Советы детского врача
(для родителей первоклассников)

Поступление в школу – это огромное событие в жизни ребёнка и его родителей. С началом школьной жизни происходят колоссальные изменения в психоэмоциональной сфере ребёнка, изменяется мотивации, формируются стиль поведения и привычки, меняются авторитеты. Многократно возрастают физические и психические нагрузки. Изменяется привычный режим дня, фазы труда и релаксации. Укорачивается время сна. Повышается нагрузка на все анализаторы: зрительные, слуховые и т.д. Здоровье вашего ребёнка требует повышенного внимания.


Хотелось бы дать несколько конкретных практических советов, которые помогут избежать многих проблем, связанных с началом школьной жизни.

Соматические заболевания


Остановимся на наиболее часто встречающихся заболеваниях первоклассников.


Головные боли.  Основные причины этого заболевания: переутомление, стрессовые ситуации, уменьшение продолжительности сна и т.п. Несколько практических советов, которые помогут облегчить состояние ребёнка независимо от причины возникновения боли.


Рецепт № 1. Один лимон с кожурой перемолоть в мясорубке и залить чуть тёплой кипячёной водой (на 1 лимон 1 литр воды). Настоять в течение суток. Давать по одной столовой ложке три раза в день после еды. 

Рецепт № 2. Средство для стабилизации вегетативной и центральной нервной системы: 1 чайная ложка мяты перечной (листья), ½ чайной ложки душицы (лист), 1 чайная ложка пустырника (листья), ½ чайной ложки валерианы (корень), всё заварить кипятком (1/2 литра), настаивать 30 минут. Давать по 1 столовой ложке перед сном.


Полезно воздействовать на биологически активные точки. Для начала достаточно потирать кончиками пальцев виски по часовой стрелке.

Простудные заболевания


Причинами простудных заболеваний младших школьников, как правило, являются переохлаждение, повышенная скученность детей в школе.


 Для профилактики простудных заболеваний в школе полезно закаливание (водные процедуры, прогулки, воздушные ванны и т.п.), кроме того, можно порекомендовать следующий рецепт: 1 чайная ложка зверобоя (цветы и листья), ½ чайной ложки корня лопуха, 1 чайная ложка ромашки аптечной (цветы), 1 чайная ложка девясила, всё смешать, залить ½ литра кипятка. Давать по 1 столовой ложке после еды в осенне-зимний период и в период объявления эпидемий.

Легко научиться воздействовать на активные точки для повышения иммунитета.


Впадина между первым и вторым пальцами кисти руки – воздействуем спичкой, вращая её по часовой стрелке в течение 1-2 минут (на обеих руках).


Точки в соединении носогубной складки и крыла носа – воздействуем спичкой по часовой стрелке в течение 1-2 минут (с обеих сторон). 

«Первые дни ребёнка в школе: рефлексивные круги, игры», 

авт.-сост. Н.Б. Говоркова, Г.Г. Кукушкина 

