ПРАВИЛА
1. Как беречь ноги:

1. Содержать в чистоте.

2. Носить удобную обувь.

3. При плоскостопии – выполнять специальные упражнения (катать валик, ходить босиком, делать массаж стопы и др.)

2. Правила ухода за кожей.

1. Каждую неделю мыть тело горячей водой с мылом.

2. Мыть руки каждый день после загрязнения.

3. Охранять кожу от ожогов, порезов, ушибов.

4. Носить свободную одежду и обувь.

5. Закаляться (обтирания, душ).

3. Игра «Плохо – хорошо» (по гигиене сна).

Хорошо:

1. Мыть ноги, руки, принимать душ.

2. Чистить зубы.

3. Проветривать комнату.

4. Гулять на свежем воздухе.

5. Спать на жесткой постели, или на спине.

        - Снятся ли вам неприятные сны?

        - Как вы думаете, почему?

Плохо:

1. Перед сном много пить, есть.

2. Смотреть страшные фильмы.

3. Слушать громкую музыку.

4. Физически напрягаться.

5. Играть в шумные игры.

4. Правила для поддержания правильной осанки.
1. Выполнять упражнения по укреплению мышц туловища.

2. Правильно сидеть за столом, партой, на стуле, не горбатиться.

3. При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки.

4. Если вы будете носить ранец или портфель в одной руке, одно плечо станет ниже другого.

5. Спать на жесткой постели с невысокой подушкой.

6. Сидеть с максимально выпрямленной спиной. Важно избегать неудобных поз. Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться, а через каждые 30 минут обязательно встать, походить или полежать.

7. Стоять и выполнять различную работу следует также с максимально выпрямленной спиной. При этом важно найти для головы, туловища, рук и ног достаточную опору. После длительного стояния надо обязательно   полежать (разгрузить позвоночник).

8. Каждый день смотреть на себя в зеркало, которое подскажет, какая у вас   осанка.

5. Как правильно готовить уроки

1. Садись за уроки всегда в одно и то же время.

2. Проветри комнату за десять минут до начала занятий.

3. Выключи радио, телевизор. В комнате, где ты работаешь,

    должно быть тихо.

4. Сотри со стола пыль. Приготовь чистые листы для черновика.

5. Проверь, на своем ли месте настольная лампа (дальний левый угол).

6. Уточни расписание уроков на завтра. Проверь, все ли задания записаны в дневнике.

7. Приготовь письменные принадлежности для занятий, тетради, учебники, дневник.

8. Убери со стола все лишнее.

9. Пришло время начать работу. Сядь поудобнее, открой учебник...

6. Правила безопасного поведения в доме:
1. пролив на пол воду или другую жидкость, постарайтесь сразу ее вытереть, иначе можно поскользнуться и упасть;

2. вынимая вилку из розетки, не тяните за провод, он может оторваться;

3. не пользуйтесь электрическими приборами, когда моетесь в ванне или под душем;

4. не оставляйте без присмотра сковороду с маслом, оно может вспыхнуть;

5. не оставляйте включенной газовую горелку;

6. при кипячении воды на плите чайник надо ставить носиком от себя, чтобы не обжечься горячей водой или паром.
7. Правило перехода улицы в местах, где нет светофора:
    1. посмотрите налево;

    2. если нет машин, дойдите до середины улицы;
    3. остановитесь и посмотрите направо;
    4. если нет машин, идите дальше.

8. Правила безопасного поведения в транспорте.
— Кто из вас часто ездит в троллейбусе, автобусе, трамвае?

— Какие правила необходимо соблюдать?

— Крепко держитесь за поручни.

— Не высовывайте руки и голову из окна.

— Не входите и не выходите, когда двери уже закрываются.

9. Правила безопасного поведения на воде.
    Необходимо запомнить:                                    I

    1. купайтесь в водоеме с разрешения и в присутствии взрослых;
    2. купайтесь в установленных местах (на пляжах);

    3. не играйте в воде;

    4. не ныряйте в незнакомых местах;

    5. не заплывайте за буйки;

    6. не заплывайте на глубину на надувных матрасах, кругах и т.д., если 
  

        не умеете плавать;

    7. учитесь не только плавать, но и отдыхать на воде (лежа на спине, 

        раскиньте руки и ноги, положите голову на воду, закройте глаза и чуть  

        –   чуть двигайте ногами или сделайте поплавок).
10. Правила поведения при пожаре в доме:
1. позвоните пожарным или сообщите взрослым;

2. отключите электроприборы от сети;

3. закройте окна и двери, исключите приток воздуха в помещение;

4. если помещение заполнилось дымом, смочите водой любую тряпку и,   

    прикрыв ею рот и нос, покиньте помещение;
5. не спускайтесь из горящего здания на лифте; если есть пожарная

  лестница, воспользуйтесь ею.
11. Правила поведения при поражении электрическим током: 

    1. Отключите электрический прибор, выверните пробки, выключите   

        рубильник;

    2. Позвоните по телефону «ОЗ» (назовите точный адрес и расскажите, что  

        случилось);

    3. Встаньте на резиновый коврик, сухую доску или бумагу;

    4. Деревянным или стеклянным предметом (шваброй, стулом, линейкой,   

        бутылкой) отбросьте провод от пострадавшего.
12. Правила обращения с животными:
     1. не пытайтесь играть с собакой или кошкой, если они этого не хотят  

        (рычат, шипят);

     2. не трогайте собаку или кошку во время еды;

     3. не отнимайте у животных детенышей;

     4. не шутите с хозяином собаки, пытаясь его обидеть;

     5. не гладьте незнакомых животных;

     6. мойте руки после игры с животными;

     7. не бегите от лающей собаки и не замахивайтесь на нее.
13. Правила бережного отношения к зрению:

1. Умываться по утрам.

2. Смотреть телевизор не более 1-1,5 часов в день.

3. Сидеть не ближе 3 м от телевизора.

4. Не читать лежа.

5. Не читать в транспорте.

6. Оберегать глаза от попаданий в них инородных предметов.

7. При чтении и письме свет должен освещать страницу слева.

8. Расстояние от глаз до текста рекомендуется 30-35 см.

9. Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов  

    (морковь, лук, петрушку, помидоры, сладкий красный перец). 

10. Делать гимнастику для глаз.

11. Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

14. Чтобы сберечь органы слуха, необходимо:
1. Защищать уши от сильного шума.

2. Защищать уши от ветра.

3. Не ковырять в ушах.

4. Не сморкаться сильно.

5. Не допускать попадания воды в уши.

6. Если уши заболели, обратиться к врачу.

7. Правильно чистить уши: намыленным пальцем.

8. Мыть уши каждый день.

9. Каждое утро разминать ушную раковину.

