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Приложение 4
Режим дня школьника
 Памятка 
1. Если ты проснулся, распрямись, потянись, но не задерживайся в постели долго – это расслабляет, а у тебя впереди рабочий день.

2. Для восстановления организму необходимы  8 – 9 часов сна.

3. Старайся вставать рано, сделай утреннюю зарядку, лучше на свежем воздухе.

4. Почисти зубы, прими душ, приведи волосы и одежду в порядок.

5. Не переедай на ночь, плотно позавтракай утром.

6. Если позволяет время и расстояние, иди в школу пешком.

7. Не планируй много дел на один день – это утомляет и нервирует.

8. От правильного планирования дня зависит твоё свободное время и отдых.

9. Не забывай, что умственный труд полезно чередовать с физическим.

10. Не сиди долго без движения в одной и той же позе. Делай перерывы для зарядки или просто потанцуй под музыку – это улучшит кровообращение и настроение.

11. Береги зрение, не читай лёжа в постели. Не сиди долго у компьютера.

12. Ложись спать и вставай в одно и то же время.

13. Время перед сном должно проходить не в шумных играх и не за просмотром боевиков и криминальных новостей (связанное с эмоциональными переживаниями чтение и телепередачи мешают быстрому засыпанию и глубокому сну), а в занятиях, успокаивающих нервную систему.

14. Не забывай про водные процедуры перед сном и свежий воздух в комнате.

