
Советы педиатра родителям будущих первоклассников 

 

1. Важно правильно подобрать школьный ранец: 

Пустой ранец не должен быть тяжелым (не более 500-800 гр.). 

Желательно купить ранец, на передней стороне которого, по бокам и на 

ремнях имеются светоотражающие значки – дополнительная защита на 

дорогах. 

У ранца обязательно должна быть твердая спинка. При этом не забудьте, что 

ширина ранца не должна превышать ширину плеч ребенка, а высота должна 

быть не более 30 см. 

Одна из важных характеристик ранца - удобство: сумка не должна давить, а 

ремни врезаться или впиваться в плечи. 

Лямки и ремешки ранца должны обязательно регулироваться с тем, чтобы 

ранец одинаково удобно надевался и на легкое платье, и на пуховую куртку. 

Все швы – внутренние и внешние – на ранцах и пеналах должны быть 

тщательно обработаны, в противном случае порезов на руках не избежать. 

Не рекомендуется сильно нагружать рюкзак. Тяжелые рюкзаки при 

неправильном ношении могут испортить осанку ребенка. 

2. 7 основных правил гигиены зрения: 

Читать необходимо  при хорошем освещении. Не ярком, а именно хорошем 

— достаточном для ясного восприятия букв, без всматривания. Свет при 

чтении должен исходить сзади, как бы из-за плеча. При письме у правшей — 

слева, у левшей — справа. 

При чтении  текст должен быть на расстоянии 30 см от глаз. 



Нельзя читать на ходу, в транспорте, лежа. При тряске глазу придется 

перестраиваться чуть ли не ежесекундно, это сильно изнашивает глазную 

мышцу и плохо отражается на зрении. 

Глаз должен быть увлажнен. Естественное увлажнение глазное яблоко 

получает в процессе моргания, поэтому, выполняя зрительную работу, 

следует как можно чаще моргать. 

Делайте ребенку перерывы каждые 20-30 минут.  Необходимо посидеть с 

закрытыми глазами, посмотреть вдаль, сделать несколько упражнений для 

глаз. 

Берегите глаза от прямого воздействия ультрафиолета.  Это может вызвать 

серьезный ожог сетчатки и потерю зрения. 

При возникновении жалоб и какого-либо дискомфорта в области органа 

зрения следует обязательно обратиться за помощью к специалисту. 

3. Следите за питанием ребенка! 

Необходимо обязательно приучить ребенка завтракать и желательно кашей, а 

не колбасой. 

В рационе ребенка не должно быть раздражающих продуктов, таких как 

кофе, копчености, содержащие красители, ароматизаторы, консерванты. 

Обед  должен состоять из первого, второго, третьего блюда и желательно 

овощного салата. 

Необходимый набор продуктов составляет: мясо, рыба, овощи, фрукты, 

молочные и кисломолочные продукты, разнообразные каши, обязательно 

сыры. Сладости необходимо ограничивать, хлеб предпочтительнее давать 

черный, либо зерновой. 

Важно кормить ребенка в определенное время и стараться соблюдать 

ежедневно режим приема пищи. 

4. Профилактика простудных заболеваний 

Следите за режимом ребенка. Ребенок должен в определенное время 

вставать, в определенное время принимать пищу, гулять, играть, учить уроки  

и конечно же ложиться спать. Составьте вместе с ним режим дня, и пусть он 

висит в его комнате. 



Полноценное питание можно дополнить комплексом поливитаминов, 

которые можно принимать в течение месяца, затем делать перерыв в 2-3 

месяца и повторять курсы. 

После школы ребенка можно приучить полоскать горло солевым раствором, 

а носовые ходы орошать такими препаратами как аквалор или аквамарис. В 

сентябре и марте можно продавать ребенку анаферон в профилактической 

дозе. 

Если ребенок заболел, его обязательно нужно оставить дома и  обратиться к 

врачу. В период болезни ребенку нельзя позволять увлекаться просмотром 

телевизора и компьютерными играми. 

 


