Приложение 1.

Памятка для родителей.

Гигиенические условия обеспечения учебного процесса.
1. Наличие рабочего места для занятий-стол, стул, полка или ящик для хранения учебных принадлежностей. Желательно, чтобы у ребенка был отдельный стол для занятий. Длина сиденья стула должна соответствовать длине бедер ребенка. Спинка стула должна быть низкой. Высота ножек стула должна равняться длине голеней. Высота стола-на уровне локтевого сустава. Высота стола и стула может быть приведена в соответствие с нормой при помощи подставки для ног, жесткой подушки на сиденье.

2. Условия освещенности. Следует по возможности использовать дневной свет. Он стимулирует работу головного мозга. При недостаточном освещении лучше использовать настольную лампу. Свет должен падать слева.

3. Воздушно-тепловой режим. Сквозное проветривание до снижения температуры на 2-3 градуса свидетельствует о полном воздухообмене (перед началом занятий), постоянный приток воздуха через форточки. Отсутствие сквозняков. Тепловой комфорт обеспечивается при температуре 18-20 градусов. Допускается эпизодическое отклонение-понижение или повышение температуры воздуха на 1-2 градуса (16-17 или 21-22 градуса). Постоянное отклонение температуры воздуха от комфортных показателей неблагоприятно отражается на состоянии здоровья и повышает риск нарушений их здоровья. Чрезмерная сухость воздуха также неблагоприятно сказывается на состоянии учащихся. Повышение влажности воздуха в помещении во время отопительного сезона возможно при помощи мокрого полотенца, нижний край которого опущен в сосуд с водой.

4. Воздействие шума. Слабый уровень звукового фона человек не воспринимает, но он ему просто необходим. Абсолютно бесшумная обстановка отрицательно влияет на психику человека, т.к. полная тишина не является для него привычным окружающим фоном. Сильный шум повышает отвлекаемость, снижает концентрацию внимания, работоспособность, увеличивает вероятность утомления. 

5. Соблюдение режима дня. При составлении режима дня следует учитывать:
· периоды подъема двигательной активности ( 7-8, 12-14, 15-16, 20-21 часов);

· полноценный ночной сон;

· активный отдых (прогулки) на воздухе; 

· дневной сон (для ослабленных детей);

· свободное время (чтение, игры, любимые занятия);

· время на гигиенические процедуры и самообслуживание;

· время на прием пищи(4-5 раз);

· учебные занятия;

· домашние занятия.

