Основные принципы здоровья школьников

По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов. 
Первый фактор ЗОЖ – рациональное здоровое питание.
Первым и очень важным этапом сохранения здоровья наших детей является правильное питание, которое обеспечивает организм всеми необходимыми питательными веществами для роста, развития и оптимальной работы всех органов и систем. 
Здоровье во многом зависит от качества пищи. «Лучшее лекарство – правильное питание», – так сказал Гиппократ еще в V в. до н. э.

Какими принципами стоит руководствоваться в выборе продуктов для детского питания? Старайтесь предпочитать продукты легко перевариваемые и одновременно питательные. К ним относятся кисло-молочные продукты, злаковые, овощи и фрукты, рыба, яйца. Для нежного желудочно-кишечного тракта ребенка опасно употребление специй, уксуса, консервантов, красителей, слишком острых и пряных блюд. 
Современный школьник, должен питаться не менее четырех раз в день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо. 
Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты – источники кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора помогут восполнить рыбные блюда. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, бобовые). За день школьники должны выпивать не менее 1–1,5 литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или овощных соков.

В пищевом рационе школьника обязательно в достаточном количестве должны присутствовать фрукты и овощи, богатые витаминами и состоящие из клетчатки, которая необходима для нормального пищеварения.

Молоко должно рассматриваться как обязательный продукт детского питания. Для детей школьного возраста суточная норма молока — 500 мл. 
Незаменимые аминокислоты: лизин, триптофан и гистидин — рассматриваются как факторы роста. Лучшими их поставщиками являются мясо, рыба и яйца.

Почему дети часто отдают предпочтение продуктам, с нашей точки зрения, не самым полезным: чипсам, сладостям и тому подобному? Дело в том, что понятие о вкусе пищи во многом дело не просто физиологическое, но и зависит от привычек, воспитания, традиций семьи. Мы сами формируем у ребенка понятие о лакомстве. Это связано не только со вкусом самого продукта, сколько с нашим к нему отношением и условиями, в которых ребенок получает этот продукт. Чипсы ребенок получает в яркой упаковке, на прогулке с приятелями или родителями, которые в хорошем настроении. Таким образом, этот продукт у ребенка ассоциируется с атмосферой радости и удовольствия. Нужно сделать так, чтобы полезные продукты у ребенка ассоциировались с удовольствием, другими словами вызывали аппетит. 
Для ребенка очень важно оформление блюд, подаваемых к столу. Самые простые блюда можно подать к столу красиво (на соответствующей посуде, скатерти, красиво оформив), и они будут вызывать аппетит. Кормить ребенка нужно «по часам», тогда организм готов к приему пищи – выработались пищеварительные соки. Ребенка не следует перекармливать и позволять ему «перебивать аппетит» перекусами и началом обеда со сладостей. Постарайтесь сделать так, чтобы он понимал, зачем он ест тот или иной продукт. Уделяйте больше внимания блюдам, поданным к столу, расскажите, чем они полезны. Ваш ребенок должен сам научиться правильно выбирать продукты.
Правильная организация питания имеет большое значение для развития детского организма. Нормальный рост и развитие ребенка зависят в первую очередь от того, насколько его организм обеспечен необходимыми питательными веществами. Правильное питание является основным фактором в предупреждении и лечении многих заболеваний.

В основу правильной организации питания детей в различные возрастные периоды должны быть положены следующие принципы:

1. режим питания – регулярные приемы пищи через определенные промежутки времени,
2. питание детей должно соответствовать уровню развития и функциональным возможностям организма в конкретный возрастной период,
3. питательные вещества (белки, жиры, углеводы), поступающие в организм вместе с пищей, должны находиться в определенно сбалансированном соотношении между собой,
4. питание должно быть индивидуальным с учетом особенностей ребенка и его состояния здоровья. 
Второй фактор ЗОЖ – соблюдение режима труда и отдыха.
Правильно организованный режим дня – основа здорового образа жизни. Он определяется рациональным чередованием различных видов деятельности и отдыха; способствует длительному сохранению работоспособности в течение дня.

Несоблюдение режима дня приводит к серьезным отклонениям в состоянии здоровья, нарушению функций различных систем органов, отставанию в физическом развитии, неврозам.

Простое соблюдение режима во многом повышает сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам: нормализует пищеварение и сон, повышает устойчивость к воздействию стрессогенных факторов, дисциплинирует и одновременно облегчает жизнь. Таким образом, соблюдение режима – важнейшее правило поведения, сберегающее здоровье.

Однако привычка соблюдать правильный режим дня не складывается у ребенка сама по себе. Здесь в большей степени требуется помощь и поддержка взрослых.

Рекомендуется приучать детей и подростков вставать и ложиться в одно и то же время. 

Ужинать необходимо не позже, чем за 1,5–2 ч до сна.

Обязательно совершать весь комплекс процедур вечернего и утреннего туалета (чистка зубов, умывание, уход за волосами).

Время после ужина должно быть посвящено индивидуальным интересам школьников. Это может быть просмотр кинофильмов, но без сцен ужасов, чтение художественной литературы или непродолжительные прогулки 20–30 мин. перед сном. Смена деятельности может выражаться и в активной помощи по дому, уборке своей комнаты, мытье посуды и т.п. Это приносит не только физическое, но и моральное удовлетворение.

Перед сном следует исключить усиленную умственную работу или возбуждающие игры, проветрить помещение для сна. 

При соблюдении правильного режима дня важно обеспечить не только необходимую продолжительность сна, но и его глубину, которая стимулируется выработкой условных рефлексов на обстановку сна. Этому способствует выполнение комплекса процедур вечернего туалета перед сном (чистка зубов, умывание, уход за волосами).

Таблица «Продолжительность сна учащихся различных возрастных групп»
	Возраст (в годах)
	Продолжительность сна (в часах)

	6–7
8–10
11–12
13–16
17–18
	12
11
10
9
8


Правильная организация режима дня предполагает обязательное пребывание школьников всех возрастов на свежем воздухе в течение 1,5–2 ч. Это могут быть прогулки, активные спортивные игры и другие физические упражнения. Их следует проводить после занятий в школе, чтобы восстановить работоспособность – умственную активность для выполнения домашних заданий.

Активный отдых может продолжаться в пределах 1,5 ч. При превышении этого времени и интенсивной нагрузке работоспособность организма падает. Поэтому продолжительные спортивные игры не снимают переутомления, и выполнение домашнего задания потребует от учащегося больших усилий. 

Соблюдение правильного режима дня с рациональным чередованием различных видов деятельности и отдыха имеет не только большое оздоровительное, но и воспитательное значение, дисциплинирует ребенка. Привычка к последовательному и размеренному ритму жизни делает школьника более ответственным и организованным в различных жизненных ситуациях.

Третий фактор ЗОЖ – активный образ жизни.
Жизнь современного человека, особенно жителя города, характеризуется высоким уровнем гиподинамии, т.е. недостаточной двигательной активностью. 

Особенно страдают от гиподинамии школьники. Большую часть времени своего бодрствования они вынуждены проводить сидя за рабочим столом. Просмотр телепередач, компьютерные игры еще более усугубляют обездвиженность детей. Два урока физкультуры в неделю не компенсируют недостаток двигательной активности у школьников.
Таким образом, малоподвижный образ жизни, необходимость проводить много времени в классах, а не на свежем воздухе, запрет на подвижные игры и беготню на переменах, высокая зрительная нагрузка, стрессы – все это негативно отражается на здоровье детей. По этой причине дети школьного возраста должны больше времени посвящать прогулкам и занятиям спортом. Физическая активность улучшает работу всех систем организма, в том числе нервной. 
Объем ежедневной двигательной активности детей должен быть не менее 2 часов (утренняя гимнастика, физкультура в школе, а также подвижные игры на свежем воздухе, занятия физкультурой в кружках и спортивных секциях).
«Общие гигиенические рекомендации для школьников»
1. Родители должны обратить внимание на помещение, где выполняет домашние задания и отдыхает ребенок. Освещение комнаты должно быть ярким, но без бликов. Необходимы регулярные проветривания и влажная уборка. 
2. Для сохранения правильной осанки и профилактики нарушений зрения с первых дней учебы в школе необходимо уделять внимание формированию правильной позы учащегося во время занятий за столом (партой). 
Правильная поза: при письме нужно сидеть с одинаковой нагрузкой на обе ягодицы. Позвоночник опирается на спинку стула. Предплечья лежат на поверхности стола симметрично и свободно. Голова чуть наклонена вперед. Расстояние от глаз до стола (тетради, книги) составляет 30–35 см. Тетради при письме должны лежать на столе под углом 30 градусов, а книга при чтении – под углом 15 градусов.
З. Родители часто недооценивают негативное влияние на осанку ребенка излишне тяжелого ранца. С физиологической точки зрения, вес ранца с учебниками не должен превышать 10% массы его владельца. В начальной школе, где превышение веса ежедневных учебных комплектов отмечается особенно часто, можно рекомендовать приобрести второй комплект учебников для работы в классе. 
Четвертый фактор ЗОЖ – искоренение вредных привычек.
1. Курение. 

Одной из составляющих здорового образа жизни является отказ от разрушителей здоровья: курения, употребления алкогольных напитков и наркотических веществ. Если говорить о наших детях, то действия родителей должны быть направлены не на то, чтобы школьник бросил курить, употреблять спиртные напитки и наркотические вещества, а на то, чтобы школьник не начал этого делать. Главное – профилактика.

Успешная борьба с тем или иным негативным явлением возможна в том случае, когда известны причины этого явления. Что касается табакокурения, то подавляющее большинство школьников впервые знакомятся с сигаретой в 1–2 классах, и движет ими, прежде всего, любопытство. Убедившись в том, что курение сопровождается неприятными ощущениями (горечь во рту, обильное слюнотечение, кашель, головная боль, тошнота), дети к табаку больше не тянутся, во 2–6 классах курят считанные единицы. А вот в старшем возрасте число курящих школьников начинает расти, и причины этого уже иные, нежели любопытство. Согласно исследованиям социологов, чаще всего это подражание более взрослым товарищам, особенно тем, на кого хотелось бы походить (в том числе и родителям), желание казаться взрослым, независимым, желание “быть как все” в курящей компании. Причиной курения подростков в ряде случаев является и строгий запрет родителей, особенно в тех случаях, когда сами родители курят. Также весомый вклад в подростковое курение вносит реклама табачных изделий в средствах массовой информации. 

По данным ВОЗ, в России среди 15-летних детей постоянно курят 20% мальчиков и 14% девочек. Российские мальчики начинают активно курить в 14 лет; у девочек период приобщения растянут с 13 до 16 лет. 
Основной возраст начала курения сместился на средний школьный возраст 12–13 лет. 
Влияние курения на здоровье.
У курящих школьников по сравнению с некурящими обнаруживается снижение внимания, объема кратковременной памяти, точности и скорости выполнения логических операций, ухудшение зрительно-моторной координации, частые простудные заболевания, болезни желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы.
Курение способствует повышению утомления после учебных нагрузок, плохому самочувствию, увеличению заболеваемости. Важная роль в формировании курительного поведения принадлежит семье, где дети впервые узнают о курении и зачастую становятся пассивными курильщиками. Существует тесная связь между курением родителей и формированием привычки у детей. Исследования показывают, что вероятность приобщения подростков к курению в 5 раз выше в курящих семьях. Для предупреждения раннего курения существенное значение имеет родительский запрет, отсутствие его увеличивает число юных курильщиков в 3–4 раза.
2. Алкоголь. 

Употребление школьниками спиртных напитков – явление, к сожалению, очень распространенное. Социологические опросы показывают, что среди первоклассников больше половины знакомы со вкусом вина или пива и чаще всего это знакомство происходит с ведома и согласия родителей: «невинная рюмочка» в честь дня рождения или другого торжества. Получается, что прием алкоголя для ребенка практически всегда (за исключением, конечно, семей алкоголиков) связан с атмосферой праздника. Однако такое приобщение детей к вину представляет определенную опасность, т.к. снимает психологический барьер и школьник чувствует себя вправе выпить с товарищами или даже один, если появляется такая возможность.

Задача родителей состоит в том, чтобы, во-первых, довести до сведения детей информацию о вреде, который пьющий человек наносит своему здоровью, а во-вторых, рассказать им о сути алкоголизма.

3. Наркотики. 

Что касается употребления наркотических веществ, то в последние годы это явление распространяется, охватывая уже практически все регионы страны.

Как известно, человек становится заядлым курильщиком или алкоголиком не сразу, для этого должно пройти определенное время. Но чтобы стать наркоманом, то есть для возникновения физической и психической зависимости от наркотика, достаточно попробовать его 1-2 раза. Из любопытства испытав действие наркотика, подросток уже не в силах от него избавиться. Это обстоятельство широко используют наркоторговцы, предлагая первую дозу практически бесплатно, хорошо зная, что в дальнейшем подросток пойдет на все, чтобы достать наркотик по любой цене.

В заключении следует подчеркнуть, что почти все наркотики, включая табак и алкоголь, в большинстве случаев используются для снятия стресса. Но надо знать, что значительно более успешно стресс снимается при помощи умеренной физической активности, и она может служить здоровой альтернативной курению, алкоголю и наркотикам.

4. Телевидение и ученик.
Телевидение – пена цивилизации, сверкающая ядовитыми красителями.

Родителям следует обратить внимание на достоинства и недостатки “общения” ребенка с телевизором и оценить влияние телевизионных просмотров на физическое и психическое состояние ребенка.

Как правило, дети смотрят развлекательные фильмы: детективы, боевики, ужасы, фантастику. Такие неконтролируемые взрослыми просмотры нередко портят детей и приводят к нежелательным последствиям:

- Дети приучаются к поверхностному восприятию жизни, становятся пассивными и интеллектуально ленивыми.

- Под влиянием поведения и действий героев фильмов слабеет собственная энергия и творческая сила ребенка.

- При просмотре развлекательных фильмов и передач дети не прилагают умственных усилий, в связи с этим снижается уровень понимания ребенка, уменьшается острота его восприятия и способность к логическому мышлению.

- Со временем в детском характере появляется ложь и скрытность, ребенок привыкает к пустому проведению времени и сидению перед телевизором.

- Передачи и фильмы низкого морального уровня учат детей агрессивности, совершению неблаговидных поступков и способствует снижению моральных устоев .

- Все это влияет и на физическое состояние ребенка: у него портится зрение, слабеет нервная система, начинаются заболевания простудой, гриппом.

- Фильмы низкого уровня несут откровенное зло, т.к. неблаговидные поступки показывают как нормальное поведение человека. Дети пытаются подражать таким мнимым кумирам. 
Но телевидение несет в наш дом не только зло. Очень много полезного, поучительного и нужного может дать ребенку просмотр некоторых фильмов и передач. Просто нужно помочь найти их среди огромного количества ненужного материала. Нужно приучить ребенка смотреть фильмы познавательные, научно-популярные, исторические, которые расширяют кругозор и учат думать.

Дети слепо доверяют всему тому, что видят на экране. Ими легко управлять, манипулировать эмоциями и чувствами. Негатив, который часто представлен на экране, вызывает у ребенка желание попробовать то, что он увидел. Таковы его возрастные особенности.

“Правила борьбы с телевидением”
1. Совместные обсуждения телепередач на неделю.

2. Обсуждение телепередач после просмотра.

3. Аргументы «за» и «против» увиденного.

4. Превращение телевидения из разрушителя в созидающего помощника.

5. Осознание такого факта: при ежедневном просмотре сцен насилия и жестокости ребенок постепенно привыкает к ним, влоть до того, что начинает испытывать удовольствие при их показе. Подобные фильмы и программы надо обязательно исключить из детского просмотра для сохранения душевного покоя ребенка.
Пятый фактор ЗОЖ – профилактика детского травматизма.
Детский травматизм во всем мире еще велик. На детский возраст приходится 25% всех повреждений. Наибольшее число травм происходит у мальчиков, они травмируются в 2-3 раза чаще, чем девочки, что можно объяснить большей активностью сильного пола.
У детей школьного возраста травмы могут быть самыми разнообразными. В быту распространены ожоги, падение в лестничный пролет при катании на перилах, падение с велосипедов, с заборов, крыш, гаражей, деревьев, дорожно-транспортные происшествия. Около 4/5 школьных травм происходит во время перемен, около 1/5 – на уроках физкультуры. Травмы, происшедшие во время перемен, в значительном числе случаев легкие, но имеются и серьезные (переломы, сотрясения мозга).

Травмы на уроках физкультуры чаще происходят с учащимися 5–7 классов, в большинстве случаев во время занятий на открытых площадках. Уличный травматизм учащается весной и летом, когда дети большую часть времени проводят на улице. В громадном большинстве случаев детского транспортного травматизма виновным оказывается ребенок. Большую часть своего времени ребенок проводит в обществе родителей и взрослых. Естественно, что примеры поведения на улице он берет, прежде всего, от своих родных.

Шестой фактор ЗОЖ – закаливание.
Практически всем известно изречение «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья». И действительно, разумное, рациональное использование этих естественных сил природы приводит к тому, что ребенок делается закаленным, успешно противостоит неблагоприятным факторам внешней среды – в первую очередь переохлаждению и перегреву.

Закаливание – эффективное средство укрепления здоровья человека. Особенно велика его роль в профилактике простудных заболеваний: закаленные дети, как правило, не простужаются. Закаливание повышает также неспецифическую устойчивость детского организма к инфекционным заболеваниям, усиливая иммунные реакции. Закаливание обеспечивает тренировку и успешное функционирование терморегуляторных механизмов, приводит к повышению общей и специфической устойчивости организма к неблагоприятным внешним воздействиям.

Успешность и эффективность закаливания возможны только при соблюдении ряда принципов, которыми являются:
постепенность (повышать силу закаливающего воздействия и продолжительность процедуры нужно постепенно);

систематичность (закаливание будет эффективным, когда осуществляется не от случая к случаю, а ежедневно и без перерывов);

комплексность – закаливание будет наиболее эффективным, если в комплексе используются все естественные силы природы: солнце, воздух и вода;

учет индивидуальных особенностей: при закаливании необходимо принимать во внимание и рост, и пол, и состояние здоровья ребенка, а также местные климатические условия и привычные температурные режимы.

Седьмой фактор ЗОЖ – соблюдение правил личной гигиены.
Сохранение и укрепление здоровья невозможно без соблюдения правил личной гигиены – комплекса мероприятий по уходу за кожей тела, волосами, полостью рта, одеждой и обувью.

Уход за кожей тела (мытье рук перед едой, после прогулок, при утреннем и вечернем туалете, ежедневный теплый душ перед сном или теплая ванна) должен стать естественной и неотъемлемой процедурой в жизни ребенка. Посещение бани является и прекрасным средством закаливания (парная), и способом активного отдыха. В домах, где отсутствует централизованное горячее водоснабжение, желательно использовать перед сном местные обливания теплой водой и ежедневное мытье ног. Необходимо ежедневно менять белье, носки, колготки.

Уход за зубами является неотъемлемой частью поддержания хорошего здоровья. Распространенный во всем мире кариес отрицательно сказывается на деятельности системы пищеварения, кариозные зубы являются местом скопления различных патогенных микроорганизмов.

Гигиенические требования, предъявляемые к одежде, направлены в первую очередь на обеспечение нормального тепло- и газообмена организма с окружающей средой, оптимального уровня температуры тела и кожи, влажности кожи, кожного дыхания. Эти требования могут быть достигнуты путем использования тканей и материалов с определенными физическими свойствами, такими, как воздухопроницаемость, теплопроводность, влагопроводность, электризуемость. Следует с самого раннего возраста воспитывать у детей гигиенические навыки ухода за своей одеждой.

Восьмой фактор ЗОЖ – профилактика стресса.
Стресс – одна из самых болезненных примет нашего времени. Долгое время стресс рассматривался как проблема взрослого человека. Но сегодня он все больше и больше распространяется и на мир детей. 

Стресс – состояние человека, возникающее в ответ на разнообразные экстремальные воздействия (стрессоры – факторы, вызывающие состояние стресса) 

Вот примерный список стрессоров, который встречается в жизни  школьника в учебно-воспитательном процессе: 

1. обидные высказывания со стороны одноклассников,
2. обидные высказывания со стороны старшеклассников, 

3. негативная оценка со стороны учителя, 

4. участие в соревнованиях, 

5. ссоры с одноклассниками, 

6. переход в другой класс или другую школу, 

7. контрольная или тестовая работа, 

8. сообщение дома о плохой отметке, 

9. выход к доске или любое публичное выступление, 

10. опоздание в школу, 

11. конфликтное общение с учителем, 

12. пропуск уроков по болезни, 

13. боязнь быть отстающим. 

Младший школьный возраст – время возникновения так называемых «школьных неврозов» – нервных расстройств, возникающих при поступлении в школу. Связаны они и с трудностями школьного обучения. 

Мнительные и впечатлительные дети могут жаловаться на различные боли, не имеющие никакой реальной основы. Они не притворяются и не обманывают, болезнь возникает как бы по их горячему желанию. Причины этого кроются в возникшей стрессовой ситуации.

Существуют и более серьезные заболевания, возникающие на нервной почве. Они могут сопровождаться нервным кашлем, нервной рвотой, истериками, онемением, депрессиями, апатией. Родители не должны оставлять подобные проявления без внимания, чтобы не дать им перерасти в более острые. Если ситуация более серьезна, стоит обратиться к психологу. 

Альтернативными способами снятия стресса являются: двигательная активность, занятия физической культурой и спортом, активное времяпрепровождение, посвященное занятиям по интересам и увлечениям; важное значение имеет обучение психологическим способам снятия стресса, аутотренингу. 

Неотъемлемой составляющей здорового образа жизни и профилактики стресса являются положительные эмоции. Они повышают эмоциональный тонус, укрепляют уверенность и силу воли.

Говоря о положительных эмоциях, следует помнить, что в педагогике поощрение считается более эффективным рычагом воздействия на ребенка, чем наказание. Поощряя ребенка, мы сохраняем и укрепляем его здоровье.

Как помочь ребенку, находящемуся в состоянии стресса?
Во-первых, необходимо узнать, какова причина стресса. Выяснить это лучше всего во время прогулки, похода в парк, кино, т.е. когда ребенок находится далеко от стрессоров. 

Во-вторых, важно поддержать ребенка, показать его значимость в ваших глазах, больше общаться с ним, применять тактильные приемы в общении, соблюдать такт. Детство – это самое лучшее время, и по возможности нужно сделать все, чтобы знакомство со стрессовыми ситуациями у ребенка наступило как можно позже.

Профилактика нарушений опорно – двигательного аппарата

К сожалению, детей школьного возраста с нарушениями в развитии  опорно – двигательного аппарата становится всё больше. С чем это связано и как предотвратить подобные заболевания?

Нарушение осанки – это функциональное изменение, которое можно исправить, а вот сколиоз, искривление позвоночника – это уже заболевание, которое необходимо лечить. В последние годы значительно увеличилось количество детей с теми или иными нарушениями опорно-двигательного аппарата. Нарушение осанки наблюдается у 80% школьников, сколиоз 1 и 2 степени до 10%  -20% соответственно.

В чём причина?
Слишком много в жизни наших школьников факторов риска для возникновения этих заболеваний. Это и малоподвижный образ жизни, неправильное питание, неподходящая обувь и многое другое. В частности, не последнее место занимают эмоциональные стрессы, коих у школьников тоже немало. Постоянное ожидание оценки со стороны учителя и родителей, дефицит времени, в котором систематически пребывают учащиеся, - всё это создаёт высокий уровень тревожности, который и является причиной нарушений в центральной нервной системе. Появляются ночные страхи, нарушается сон, изменяется мышечный тонус. В результате чего одни мышцы напряжены больше, другие – меньше, отсюда и нарушение осанки. Эмоциональное неблагополучие школьника всегда можно увидеть по его внешнему виду – это опущенные плечи, сутулая спина, которая как бы говорить о тяжёлом грузе, что «давит» и не даёт распрямиться. При высоком уровне тревожности, в постоянном ожидании «удара», а «ударом» может быть и плохая отметка, и резкое слово учителя, возникает хроническая мышечная закрепощённость. Мышцы укорачиваются и уже нужны специальные упражнения для их расслабления.

Но не следует думать, что всё предопределено и сделать ничего нельзя: детский организм отличается большой пластичностью, и если ему вовремя помочь, то можно многое исправить.

Профилактика.

Самое важное – правильное питание. Растущий организм должен получать достаточное количество белковой пищи, а суточный рацион должен содержать определённое количество кальция, микроэлемента, необходимого для правильного развития костно-мышечной системы. Последние исследования показали, что у 30-50% детей дошкольного и школьного возраста отмечается дефицит кальция в костях, что и делает их более хрупкими. По данным научных исследований, норма потребления кальция для детей школьного возраста должна составлять 1300 мг в сутки. А источником этого микроэлемента являются прежде всего молочные продукты (молоко, творог, сыр). Так в 100 граммах твёрдого сыра содержится 600 мг кальция, в твороге – 95 мг, а йогурте – 120 мг. Содержится он и в некоторых растениях: в миндале (254 мг), в кунжуте (1154 мг), в сельдерее (200 мг). А вот мясо (говядина) содержит лишь 10-30мг. Но наряду с полноценным и сбалансированным питанием детям необходима и физическая нагрузка, особенно движения, иначе всё равно может возникнуть дефицит кальция, который не восполняется в зрелом возрасте, а это грозит многими заболеваниями опорно-двигательного аппарата. Поэтому одна из важнейших форм профилактики – борьба с гиподинамией. Как известно, школьники слишком много времени проводят в сидячем состоянии – на уроках, затем выполняя домашние задания, перед телевизором и компьютером. Сейчас, правда, увеличивают до трёх часов уроки физкультуры, но и это не решает проблему. Для нормального функционирования организма школьник должен совершать в сутки 10-15 тысяч локомоций (движений, в которых участвуют позвоночник и крупные группы мышц). Поэтому очень важно чаще проводить физкультминутки и физкультпаузы.

Необходимо сказать о ранцах и портфелях. Слишком часто мы видим, как малыши идут в школу согнувшись под их тяжестью. По санитарным правилам вес ранца с учебниками первоклассника не должен превышать 2,2 кг; в третьем–четвёртом классе дети должны носить не больше 3,2 кг. Покупая новый ранец, посмотрите, чтобы его спинка была прошита и держала форму, а вес не превышал 700 гр. Ширина лямок должна быть не менее 4 см. Ранец должен плотно прилегать при равномерном распределении его веса. 

Не малую роль в формировании опорно-двигательного аппарата  играет сменная обувь, в которой дети в течении целого дня пребывают в школе. При неподходящей обуви нарушается формирование свода стопы, что чревато плоскостопием, которое также отзывается на формировании позвоночника. Сменная обувь должна соответствовать определённым требованиям: иметь определённой толщины подошву и каблук, для подростка толщина подошвы до 8 мм, высота каблука – 1,5 – 2 см. Кроме указанных выше параметров, сменная обувь должна также иметь фиксированный задник (для правильного положения пяточной кости). Поэтому шлёпанцы, босоножки и сабо не годятся. А кроме того, важно, чтобы обувь пропускала воздух, и нога не потела. Поэтому не рекомендуются лакированные туфельки или ботинки.

Последствия.

Сколиозы можно рассматривать как источник таких заболеваний позвоночника, как остеохондрозы, спондилёзы, артрозы и др., которые беспокоят человека уже во взрослом состоянии. А, кроме того, поскольку позвоночник регулирует работу всех органов, то нарушение в одном из его отделов влечёт и нарушения в функционировании соответствующего органа. 
