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Ïåðâè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà
çàáîëåâàåìîñòè ó÷àùèõñÿ

Èðèíà Àëåêñàíäðîâà,

Òàòüÿíà Øóìêîâà,

ñòàðøèå íàó÷íûå ñîòðóäíèêè ëàáîðàòîðèè ãèãèåíû

îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ÍÈÈ ãèãèåíû è îõðàíû

çäîðîâüÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ Íàó÷íîãî Öåíòðà

çäîðîâüÿ äåòåé ÐÀÌÍ

Ñðåäè ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà ïîêàçàòåëè çäîðî-

âüÿ ñîâðåìåííûõ øêîëüíèêîâ, íàèáîëåå âàæíû

ôàêòîðû âíóòðèøêîëüíîé ñðåäû. Äîêàçàíî, ÷òî

òîëüêî îïòèìèçàöèÿ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ óñ-

ëîâèé â øêîëå ïîìîãàåò ðåøàòü ïðîáëåìó óêðåï-

ëåíèÿ çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ. Â ñîâðåìåííûõ óñëîâè-

ÿõ øêîëüíàÿ ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà — åäèíñòâåííàÿ

ðåàëüíàÿ ñèëà, íà êîòîðóþ âîçëàãàþòñÿ ìåðîïðèÿ-

òèÿ ïî êîíòðîëþ çà óñëîâèÿìè îáó÷åíèÿ è âîñïè-

òàíèÿ. Áîëåå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå ê ýòîé ïðî-

áëåìå ïîçâîëèò ìåäèöèíñêèì ðàáîòíèêàì îáùåîá-

ðàçîâàòåëüíûõ øêîë ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü

ìåðîïðèÿòèé ïî ïåðâè÷íîé ïðîôèëàêòèêå.

Âëèÿíèå øêîëû íà ôîðìèðîâàíèå çäîðîâüÿ

ó÷àùèõñÿ äëèòåëüíîå è íåïðåðûâíîå, òàê êàê â îá-

ðàçîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè äåòè è ïîäðîñòêè ïðî-

âîäÿò íå ìåíåå 1/3 ñóòîê, âûïîëíÿÿ èíòåíñèâíóþ

óìñòâåííóþ ðàáîòó â ñïåöèôè÷åñêèõ ýêîëîãî-ãèãè-

åíè÷åñêèõ óñëîâèÿõ.

Îäèí èç íàèáîëåå óïðàâëÿåìûõ ôàêòîðîâ ôîð-

ìèðîâàíèÿ çäîðîâüÿ øêîëüíèêîâ — ýòî ñàíèòàðíî-

ãèãèåíè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå âíóòðèøêîëüíîé ñðåäû.

Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, áîëüøèíñòâî ãèãèå-

íè÷åñêèõ ðåãëàìåíòîâ îáåñïå÷èâàþò íå îïòèìàëü-

íûå, à ëèøü ìèíèìàëüíûå çäîðîâüåñáåðåãàþùèå

óñëîâèÿ îáó÷åíèÿ ðåá¸íêà. Â ðåàëüíîé æèçíè ïðàê-

òè÷åñêè îòñóòñòâóþò øêîëû, â êîòîðûõ íå âûÿâëÿ-

ëèñü áû òå èëè èíûå îòñòóïëåíèÿ îò ãèãèåíè÷åñêèõ

òðåáîâàíèé.

Ñåãîäíÿ îñíîâíîé äîêóìåíò ïî îáñóæäàåìîé

ïðîáëåìå — Ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå ïðà-

âèëà è íîðìàòèâû (ÑàíÏèÍ 2.4.2.1178-02) «Ãèãèå-

íè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê óñëîâèÿì îáó÷åíèÿ â îáùå-

îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ», ñîáëþäåíèå êîòî-

ðûõ «ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì äëÿ ãðàæäàí,

èíäèâèäóàëüíûõ ïðåäïðèíèìàòåëåé è þðèäè÷åñêèõ

ëèö» (ñò. 9 Ôåäåðàëüíîãî Çàêîíà ÐÔ «Î ñàíèòàðíî-

ýïèäåìèîëîãè÷åñêîì áëàãîïîëó÷èè íàñåëåíèÿ»).

Подвижные игры на воздухе способствуют росту, развитию,
прекрасно снимают «учебное» утомление. Ежедневное пребыва-
ние ребёнка на воздухе должно быть не менее 3,5 часов.

Очень важно, чтобы в распорядке дня нашлось время для
любимых занятий и игр. Ведь эмоциональные впечатления — важ-
ная составляющая жизни маленького человека. Во многих семьях
многочасовой просмотр телепередач — обязательная составляю-
щая вечернего времяпрепровождения. Невольно в этот процесс
втягиваются и дети. Хотим предостеречь, что столь продолжи-
тельное созерцание телепередач далеко небезразлично. Это боль-
шая эмоциональная и зрительная нагрузка, которая «съедает»
у ребёнка возможность общения с родителями, друзьями, самосто-
ятельной деятельности (игры, помощи по дому), заменяет её мало
что дающей для развития «жвачкой для глаз». Содержание и дли-
тельность просмотра телепередач должны регулироваться взрос-
лыми. В учебные дни 7-летний ребёнок без ущерба для здоровья
может смотреть телепередачи 2–3 раза в неделю не более 30 ми-
нут. Современное телевидение не слишком щедро на передачи для
детей. В тех семьях, где имеется возможность смотреть видео-
фильмы, необходимо подобрать специальный детский репертуар
и ограничить продолжительность однократного его просмотра.

При этом располагаться перед экраном следует на расстоя-
нии, равном семи-восьмикратной высоте или трёх-четырёхкратной
ширине экрана, т.е. чем больше экран, тем дальше от него должны
находиться зрители. В общем виде при нормальном зрении рассто-
яние между экраном и зрителями не должно быть меньше 2 м
и больше 5 м. Телепередачи лучше смотреть в слегка освещённой
комнате, используя для этого настольную лампу или торшер, рас-
положив их так, чтобы свет не попадал в поле зрения и не отра-
жался на экране. 

Всё это в полной мере относится и к компьютеру, который
в последнее время становится привычным атрибутом домашней
обстановки.

Вечером просто необходимо выкроить время для общения
с ребёнком, поинтересоваться, как обстоят дела в школе, прове-
рить, как приготовлены уроки. Не скупитесь на похвалы, даже ес-
ли успехи вашего первоклашки пока ещё невелики. Если что-то не
получилось, посоветуйте или помогите исправить. Будьте добро-
желательны, ведь от вашего поведения тоже зависит, с каким на-
строением ребёнок завтра пойдёт в школу. А чтобы утро не омра-
чать суматохой и избавить его от досадных забываний необходи-
мых для школы вещей, приучите вашего малыша приготовить
с вечера всё необходимое для школы.

Кроме будних, учебных дней есть ещё и выходные. Несколько
слов о том, каким должен быть распорядок дня в эти дни. Поспать
в выходные можно подольше, особенно если в обычные дни ребё-
нок недосыпает. Если у него два выходных дня, то постарайтесь,
чтобы хотя бы один из них был полностью освобождён от уроков.
Если этого избежать не удаётся, то организуйте занятия только
в первую половину дня, когда работоспособность наиболее высока.
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Ïðîêîììåíòèðóåì íåêîòîðûå ïóíêòû ÑÏ, êàñàþ-

ùèåñÿ òðåáîâàíèé ê óñëîâèÿì âíóòðèøêîëüíîé ñðå-

äû, êîòîðûå äîëæíû çàñëóæèâàòü áîëåå ïðèñòàëü-

íîãî âíèìàíèÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ìåäèöèíñêèõ ðà-

áîòíèêîâ øêîë: âîçäóøíî-òåïëîâîé ðåæèì,

èñêóññòâåííîå è åñòåñòâåííîå îñâåùåíèå, ðàöèî-

íàëüíîå èñïîëüçîâàíèå ó÷åáíîé ìåáåëè, â òîì ÷èñ-

ëå â êàáèíåòàõ èíôîðìàòèêè.

Îòñóòñòâèå áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé â ïîìåùå-

íèÿõ âûçûâàåò ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ òàê íàçûâàå-

ìûé ñèíäðîì «áîëüíîãî øêîëüíîãî çäàíèÿ», äëÿ êî-

òîðîãî õàðàêòåðíû æàëîáû íà ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå,

÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè, ðàçäðàæåíèå ñëèçèñòûõ îáî-

ëî÷åê âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, ïðèâîäÿùåå ê

çàáîëåâàíèÿì îðãàíîâ äûõàíèÿ. Ýòîò ñèíäðîì âîç-

íèêàåò ïðè íàðóøåíèÿõ òåìïåðàòóðíîãî ðåæèìà,

âëàæíîñòè, ïîâûøåííîé ïûëüíîé, ìèêðîáíîé è øó-

ìîâîé çàãðóæåííîñòè, íåðàöèîíàëüíîì îñâåùåíèè.

Âîçäóøíî-òåïëîâîé ðåæèì 
Â ïîìåùåíèÿõ äëèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ äåòåé âîç-

äóõ çàãðÿçíÿåòñÿ ïðîäóêòàìè æèçíåäåÿòåëüíîñòè

îðãàíèçìà â âèäå êèøå÷íûõ ãàçîâ, âûäåëåíèé ñ ïî-

âåðõíîñòè êîæè; õèìè÷åñêèõ çàãðÿçíåíèé ïðè íå-

ïðàâèëüíîì èñïîëüçîâàíèè îòäåëî÷íûõ ïîëèìåð-

íûõ ìàòåðèàëîâ, äåçèíôèöèðóþùèõ ñðåäñòâ, îòñóò-

ñòâèè èëè íåèñïðàâíîñòè âûòÿæíûõ óñòðîéñòâ. Êàê

ñëåäñòâèå èçìåíÿåòñÿ ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå

öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, óõóäøàåòñÿ ðàáîòî-

ñïîñîáíîñòü, ñàìî÷óâñòâèå äåòåé — ïîÿâëÿþòñÿ ãî-

ëîâíàÿ áîëü, îùóùåíèå ðàçáèòîñòè, âÿëîñòè. Ïîâû-

øåíèå âíåøíåé òåìïåðàòóðû, òåì áîëåå â ñî÷åòà-

íèè ñ âûñîêîé âëàæíîñòüþ è ìàëûìè ñêîðîñòÿìè

äâèæåíèÿ âîçäóõà, óõóäøàåò îòäà÷ó òåïëà îðãàíèç-

ìîì, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïåðåãðåâó. Ó äåòåé ó÷à-

ùàþòñÿ ïóëüñ, äûõàíèå, ò.å. îðãàíèçì çàòðà÷èâàåò

óñèëèÿ íå íà ïîëåçíóþ ðàáîòó (óñâîåíèå ó÷åáíîãî

ìàòåðèàëà), à íà áîðüáó ñ íåáëàãîïðèÿòíûìè óñëî-

âèÿìè âíåøíåé ñðåäû. Äåòè î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíû ê

èçìåíåíèþ ìèêðîêëèìàòà, ïîýòîìó íåîáõîäèìî

îáåñïå÷èòü âîçäóøíûé è òåïëîâîé êîìôîðò â ó÷åá-

íûõ ïîìåùåíèÿõ è ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ òðåíèðîâêè

ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ìåõàíèçìîâ. Íîðìû ìèêðîêëè-

ìàòà äèôôåðåíöèðîâàíû â çàâèñèìîñòè îò ôóíêöè-

îíàëüíîãî íàçíà÷åíèÿ ïîìåùåíèé.

Òåìïåðàòóðà âîçäóõà â çàâèñèìîñòè îò êëèìàòè-

÷åñêèõ óñëîâèé äîëæíà ñîñòàâëÿòü (ñîãëàñíî

ï. 2.5.6. ÑàíÏèÍ 2.4.2.1178-02):

� â êëàññíûõ ïîìåùåíèÿõ, ó÷åáíûõ êàáèíåòàõ, ëà-

áîðàòîðèÿõ — 18–20°Ñ ïðè èõ îáû÷íîì îñòåêëåíèè

è 19–21°Ñ — ïðè ëåíòî÷íîì îñòåêëåíèè;

Их продолжительность не должна быть более часа. Если у вашего
первоклассника проблемы, связанные с учёбой в школе, то нужно
уделить время, чтобы помочь ему преодолеть их, например, потре-
нироваться в чтении или решении задач. Но помните: во всём нуж-
на мера. Прекрасно, если вам удастся найти занимательную, игро-
вую форму для этих занятий, создать у малыша положительный на-
строй, ведь интерес — мощный стимул для работы.

Необходимо, чтобы в выходные ребёнок больше времени был
на воздухе. Продолжительность прогулки можно увеличить до
5–6 часов. Если есть возможность, организуйте совместные про-
гулки, лыжные вылазки или катание на коньках, санках. Посеще-
ние музея, театра, кино или гостей лучше приурочить к выходно-
му дню. Но помните, что время приёма пищи и отхода ко сну
должно быть таким, как обычно.

Ýêèïèðîâêà áóäóùåãî ïåðâîêëàññíèêà

Одна из важных проблем для родителей будущих первоклассни-
ков — как экипировать к школе своего ребёнка. Хочется одеть
ребёнка так, чтобы это было не только красиво, но удобно
и практично.

В недалёком прошлом все школьники нашей страны были
одеты в одинаковую школьную форму. Специалисты текстильной
промышленности вместе с гигиенистами разрабатывали для неё
специальные ткани, а модельеры и швейники — фасон. Несколько
лет назад школьную форму упразднили. И теперь, отправляя
в школу, родители сами думают, во что одеть ребёнка. Сегодня на-
рядить ребёнка проблема, главным образом, финансовая: в мага-
зинах и на рынках выбор большой, как, впрочем, и разброс цен.
Но к детской одежде предъявляются несколько иные требования,
чем к взрослой. Это связано с тем, что детский организм имеет
свои особенности терморегуляции. Дети в большей степени, чем
взрослые, подвержены изменениям теплового состояния как в сто-
рону перегревания, так и в сторону охлаждения. Кожа детей более
чувствительна к различным красителям, которые используются
для изготовления тканей.

Гигиенисты считают, что детская одежда должна быть лёг-
кой, мягкой, рационально сконструированной и не оказывать вред-
ного воздействия на организм. Требования к одежде различны
в зависимости от её назначения. Комфортность состояния и само-
чувствия ребёнка в большой степени зависит от свойств материа-
лов, из которых изготовлена одежда, особенно бельё. Изделия бе-
льевого ассортимента должны обладать высокой гигроскопичнос-
тью, воздухо- и паропроницаемостью, для того чтобы
своевременно удалять продукты метаболизма из пододёжного про-
странства (пот, углекислый газ, жир и другие продукты, выделяе-
мые кожей). Лучшими тканями для изготовления детского белья,
ночных рубашек и пижам следует признать хлопчатобумажные
ткани и хлопчатобумажный трикотаж. Среди возможных тканей
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� â ó÷åáíûõ ìàñòåðñêèõ —15–17°Ñ;

� â àêòîâîì çàëå, ëåêöèîííîé àóäèòîðèè, êëàññå ïå-

íèÿ è ìóçûêè, êëóáíîé êîìíàòå — 18–20°Ñ;

� â äèñïëåéíûõ êëàññàõ — îïòèìàëüíàÿ 19–21°Ñ,

äîïóñòèìàÿ — 18–22°Ñ;

� â ñïîðòçàëå è êîìíàòàõ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñåêöèîí-

íûõ çàíÿòèé — 15–17°Ñ;

� â ðàçäåâàëêå ñïîðòèâíîãî çàëà — 19–23°Ñ;

� â ìåäèöèíñêèõ êàáèíåòàõ — 21–23°Ñ;

� â ðåêðåàöèÿõ —16–18°Ñ;

� â áèáëèîòåêå — 17–21°Ñ;

� â âåñòèáþëå è ãàðäåðîáå — 16–19°Ñ.

Îòíîñèòåëüíàÿ âëàæíîñòü âîçäóõà â ïîìåùåíè-

ÿõ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé  äîëæíà ñî-

áëþäàòüñÿ â ïðåäåëàõ 40–60%.

Íåîáõîäèìûé âîçäóøíî-òåïëîâîé ðåæèì ïîä-

äåðæèâàåòñÿ êà÷åñòâåííûì ïðîâåòðèâàíèåì, êîòî-

ðîå äîëæíî îáåñïå÷èòü ïðèòîê ÷èñòîãî, ñâåæåãî

âîçäóõà è óäàëåíèå çàãðÿçí¸ííîãî ÷åðåç âûòÿæ-

íûå êàíàëû, çàëîæåííûå â ñòåíîâûõ ïåðåãîðîä-

êàõ. Âàæíî ñëåäèòü çà ÷èñòîòîé îòâåðñòèé âûòÿæ-

íûõ êàíàëîâ è íåëüçÿ èõ çàêëåèâàòü! Íà ïåðåìå-

íàõ íåîáõîäèìî ïðîâåòðèâàòü êëàññû, êàáèíåòû,

ìàñòåðñêèå, à âî âðåìÿ óðîêîâ — ðåêðåàöèîííûå

ïîìåùåíèÿ. Äî è ïîñëå çàíÿòèé íåîáõîäèìî

ñêâîçíîå ïðîâåòðèâàíèå ó÷åáíûõ ïîìåùåíèé.

Äëèòåëüíîñòü ñêâîçíîãî ïðîâåòðèâàíèÿ îïðåäåëÿ-

åòñÿ ïîãîäíûìè óñëîâèÿìè. Â ìàëûå ïåðåìåíû ïðè

íàðóæíîé òåìïåðàòóðå îò +10°Ñ äî +6°Ñ ïðîäîë-

æèòåëüíîñòü ïðîâåòðèâàíèÿ ñîñòàâëÿåò 4–10 ìè-

íóò; ïðè +5°Ñ — 0°Ñ — 3–7 ìèíóò; îò 0°Ñ äî

–5°Ñ — 2–5 ìèí; îò –5°Ñ äî –10°Ñ — 1–3 ìèí;

ïðè íèæå –10°Ñ — 1–1,5 ìèíóòû. Â áîëüøèå ïåðå-

ìåíû è ìåæäó ñìåíàìè äëèòåëüíîñòü ïðîâåòðèâà-

íèÿ ñîñòàâëÿåò îò 25–35 ìèíóò (îò +10°Ñ äî +6°Ñ)

äî 5–10 ìèíóò (ïðè íèæå –10°Ñ). Â ò¸ïëûå äíè

ìîæíî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ïðè îòêðûòûõ ôðàìóãàõ

è ôîðòî÷êàõ.

Óðîâåíü ýëåêòðè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ âîçäóõà

òîæå âëèÿåò íà ðàáîòîñïîñîáíîñòü äåòåé. Ë¸ãêèå

îòðèöàòåëüíûå àýðîèîíû óëó÷øàþò ñàìî÷óâñòâèå,

à òÿæ¸ëûå ïîëîæèòåëüíûå àýðîèîíû, íàîáîðîò,

äåéñòâóþò óãíåòàþùå. Îáû÷íî ïî ìåðå ïðåáûâà-

íèÿ äåòåé â ïîìåùåíèè ë¸ãêèå àýðîèîíû, îñåäàÿ

íà ÷àñòèöàõ ïûëè è êàïåëüêàõ âëàãè, ïðåâðàùàþò-

ñÿ â òÿæ¸ëûå, ò.å. ïîñòåïåííî êîëè÷åñòâî ë¸ãêèõ

àýðîèîíîâ â âîçäóõå çàêðûòûõ ïîìåùåíèé óìåíü-

øàåòñÿ, à òÿæ¸ëûõ — óâåëè÷èâàåòñÿ. Ïîääåðæè-

âàòü îïòèìàëüíûé óðîâåíü èîíèçàöèè âîçäóõà ðå-

êîìåíäóåòñÿ, íàïðèìåð, ñ ïîìîùüþ ëþñòðû ×è-

æåâñêîãî. Îäíàêî ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîëîæèòåëüíûé

для изготовления детского белья можно назвать натуральные
шёлк и шерсть, а из синтетических — вискозу. Бельевые изделия
из нейлона, капрона и других синтетических волокон нужно ис-
ключить из детского ассортимента.

Начиная с 32-го размера, допускается изготовление детских
платьев и костюмчиков из хлопчатобумажных и шерстяных тка-
ней с добавлением до 50% синтетических волокон. Эти добавки
незначительно меняют гигиенические качества тканей, при этом
увеличивая их несминаемость и срок носки. 

Платье, костюм или другая одежда должны соответствовать
росту и размеру ребёнка, быть удобными и практичными в носке,
легко стираться. Психологи уже давно подметили тот факт, что
дети, которых одевают ярко и нарядно, растут более жизнерадост-
ными, общительными, незакомплексованными. 

В последнее время многие школы предлагают обзавестись
школьной формой, но не той, что была раньше. Сейчас промыш-
ленность предлагает различные по фасону и расцветке комплекты
из блузок, рубашек, водолазок, жилетов, брюк, юбок, пиджачков.
Наверно, это не худший вариант, но решение школа должна при-
нимать совместно с родителями.

Колготки, гольфы и носки для детей до 16-го размера долж-
ны быть только из натуральных волокон, а начиная с 18-го, — воз-
можно с добавлением лавсана или вискозы, но не более 40%.
В спортивном белье и купальных костюмах с 32-го размера допус-
кается сочетание натуральных и синтетических волокон.

Требования к верхней одежде иные. В ней большое значе-
ние придаётся теплозащитным свойствам. Меховые изделия, осо-
бенно из овчины, достаточно тяжелы и сковывают и затрудняют
движения. Зимние пальто из драпа страдают теми же недостатка-
ми. В последнее время заслуженной популярностью пользуются
пальто, куртки и комбинезоны из синтетических или натуральных
тканей, а чаще — из их сочетания с водоотталкивающей пропит-
кой. Второй слой — теплозащитный — у этих изделий выполнен,
как правило, из синтепона, ватина, пуха, искусственного меха
и т.п. Теплозащитные свойства всех этих материалов примерно
одинаковы. Большое достоинство такой одежды — её лёгкость не
только в носке, но и в стирке, что, конечно, очень важно в детской
одежде. Кроме того, она доступна по цене.

Теперь поговорим об обуви. Детская обувь должна отвечать
ряду гигиенических требований. Они обусловлены в первую очередь
анатомо-физиологическими особенностями детской стопы. У детей
стопа имеет веерообразную форму, тогда как у взрослых наиболь-
шая ширина стопы отмечается в области плюснефаланговых суста-
вов. Детская стопа имеет относительно более длинную заднюю
часть. Но что особенно важно, — скелет стопы ребёнка образован
хрящами. Её окостенение завершается лишь с окончанием роста ре-
бёнка, поэтому следует помнить о том, что под влиянием различных
механических воздействий стопа может легко деформироваться.

У детей дошкольного возраста половые различия в размерах
стоп проявляются очень слабо, поэтому в обуви для детей до 7 лет
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ýôôåêò îò å¸ ïðèìåíåíèÿ, ñëåäóåò ñòðîãî ñîáëþ-

äàòü îïðåäåë¸ííûå óñëîâèÿ ñàíèòàðíîãî ñîäåðæà-

íèÿ ïîìåùåíèé: íåñêîëüêî ðàç â äåíü ïðîâîäèòü

âëàæíóþ óáîðêó, ïðîòèðàòü ìåñòà ñêîïëåíèÿ ïû-

ëè, ïðîâåòðèâàòü ïîìåùåíèÿ ïîñëå êàæäîãî óðî-

êà; êîâðîâûå ïîêðûòèÿ ïûëåñîñèòü, ïî âîçìîæíî-

ñòè ïðåäóñìîòðåòü â èíòåðüåðå êîìíàòíûå ðàñòå-

íèÿ, àêâàðèóì.

Ñâåòîâîé ðåæèì
Áëàãîïðèÿòíûé ñâåòîâîé ðåæèì â øêîëå ñïîñîá-

ñòâóåò ñîõðàíåíèþ îáùåé è çðèòåëüíîé ðàáîòî-

ñïîñîáíîñòè, ïðåïÿòñòâóåò óòîìëåíèþ ãëàç è ñâÿ-

çàííîìó ñ íèì ðàññòðîéñòâó çðåíèÿ, â ÷àñòíîñòè

ôîðìèðîâàíèþ áëèçîðóêîñòè. Ñâåòà äîëæíî áûòü

ìíîãî, ïðè÷¸ì ìàêñèìàëüíî åñòåñòâåííîãî; îáÿçà-

òåëüíà íåïîñðåäñòâåííàÿ èíñîëÿöèÿ ïîìåùåíèé,

â êîòîðûõ äåòè ïðåáûâàþò äëèòåëüíîå âðåìÿ èëè

âûïîëíÿþò çðèòåëüíóþ ðàáîòó. Øèðîêîìó ïðî-

íèêíîâåíèþ åñòåñòâåííîãî ñâåòà ïðåïÿòñòâóþò

çàòåìíåíèå îêîí öâåòàìè, øòîðàìè è äðóãèìè

ïðåäìåòàìè. Ñîãëàñíî ÑàíÏèÍ 2.4.2.1178-02, â

íåðàáî÷åì ñîñòîÿíèè øòîðû íåîáõîäèìî ðàçìå-

ùàòü â ïðîñòåíêàõ ìåæäó îêíàìè. Äëÿ ìàêñèìàëü-

íîãî èñïîëüçîâàíèÿ äíåâíîãî ñâåòà è ðàâíîìåð-

íîãî îñâåùåíèÿ ó÷åáíûõ ïîìåùåíèé ðåêîìåíäó-

åòñÿ íå çàêðàøèâàòü îêîííûå ñò¸êëà; íå

ðàññòàâëÿòü íà ïîäîêîííèêàõ öâåòû. Èõ ñëåäóåò

ðàçìåùàòü â ïåðåíîñíûõ öâåòî÷íèöàõ âûñîòîé

65–70 ñì îò ïîëà èëè ïîäâåñíûõ êàøïî â ïðî-

ñòåíêàõ îêîí; ìûòü ñò¸êëà íå ðåæå äâóõ ðàç â ãîä

(îñåíüþ è âåñíîé). ×òî êàñàåòñÿ èñêóññòâåííîãî

îñâåùåíèÿ, òî â ó÷åáíûõ ïîìåùåíèÿõ ðåêîìåíäó-

åòñÿ îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ëþìèíåñöåíòíîìó îñ-

âåùåíèþ. Îáÿçàòåëüíî äîïîëíèòåëüíîå îñâåùå-

íèå íàä êëàññíîé äîñêîé. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ èñ-

ïîëüçîâàòü â îäíîì ïîìåùåíèè ëþìèíåñöåíòíûå

ëàìïû è ëàìïû íàêàëèâàíèÿ! Íåîáõîäèìî ïðîâî-

äèòü ÷èñòêó îñâåòèòåëüíîé àðìàòóðû ñâåòèëüíè-

êîâ íå ðåæå äâóõ ðàç â ãîä è ñâîåâðåìåííî çàìå-

íÿòü ïåðåãîðåâøèå ëàìïû. Áûòóåò íåîáîñíîâàí-

íîå ìíåíèå î âðåäå ñîâìåù¸ííîãî îñâåùåíèÿ

(ò.å. èñêóññòâåííîãî â äîïîëíåíèå ê åñòåñòâåííî-

ìó), â ðåçóëüòàòå ÷åãî äåòè ðàáîòàþò â íåáëàãî-

ïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ. Ñóùåñòâóåò òàê íàçûâàåìûé

«îñâåòèòåëüíûé êàëåíäàðü», â êîòîðîì ïðèâåäåíû

âðåìåííûå ïàðàìåòðû èñïîëüçîâàíèÿ èñêóññòâåí-

íîãî îñâåùåíèÿ â äîïîëíåíèå ê íåäîñòàòî÷íîìó

åñòåñòâåííîìó (ñì. òàáë.1 íà ñ. 212).

колодки, как правило, одинаковы. Для детей школьного возраста
обувь производится с учётом половых особенностей.

Основным показателем размера обуви служит длина стопы,
которая определяется расстоянием между наиболее выступающей
точкой пятки и концом самого длинного пальца (первого или вто-
рого). Обувь не должна сжимать стопу, нарушать крово- и лимфо-
обращение, препятствовать естественному росту ноги. Покупая
обувь для ребёнка, помните, что длина следа в детской обуви
должна всегда быть больше стопы. В носочной части обуви впере-
ди пальцев необходим припуск, равный 10 мм. Этот запас, кото-
рый определяется полугодовым приростом стопы, позволит со-
здать условия для её естественного роста, а также обеспечит сво-
бодное удлинение стопы, которое происходит во время ходьбы
и под действием нагрузок. Если в обуви нет припуска, то пальцы
постоянно будут находиться в согнутом положении, что может
привести к патологическому изменению их формы. Обувь, кото-
рая не даёт возможности пальцам стопы правильно и свободно
размещаться, со временем деформирует пальцы, на стопах могут
появиться потёртости и мозоли.

Материалы, применяемые для изготовления детской обуви,
должны обладать хорошей воздухо- и паропроницаемостью, мягко-
стью, гибкостью и хорошими теплозащитными свойствами. Луч-
шим материалом для верха и низа детской обуви признана нату-
ральная кожа. Резиновая обувь, спортивная — кеды, полукеды,
кроссовки — должны использоваться только по их прямому на-
значению. Длительное, а тем более постоянное ношение их недо-
пустимо, так как приводит к повышенной потливости ног. Исполь-
зовать такую обувь следует обязательно с шерстяными носками
или вкладными стельками. Исследования показали, что в тёплую
погоду или в условиях жаркого климата степень потоотделения
стопы в резиновой обуви в 8–15 раз больше, чем в кожаной.

Исключительно важное значение для развивающейся детской
ноги имеет гибкость подошвы обуви. Ходьба в обуви с недостаточ-
ной гибкостью ограничивает подвижность стопы, нарушает поход-
ку, ускоряет утомление и может способствовать развитию или про-
грессированию уже имеющегося плоскостопия. Причиной послед-
него может быть использование слишком мягкой, например,
спортивной обуви (чешки, кеды, полукеды) для постоянного ноше-
ния по твёрдому грунту. Стелька имеет тесный контакт с кожей
стопы и в детской обуви особенно играет существенную роль в со-
здании оптимальной температуры и влажности во внутриобувном
пространстве. Обеспечить этот комфорт способна стелька из нату-
ральной кожи.

Кроме того, важно обратить внимание на то, чтобы задник
в обуви был достаточно прочным. Такой задник охраняет пятку
и препятствует её деформации, а также предохраняет от плоско-
стопия. Обувь без плотного задника допускается только для детей
старше 11 лет.

Детская обувь должна обязательно иметь каблук. Это требо-
вание относится и к домашней обуви. Высота каблука для до-
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Òðåáîâàíèÿ ê èñïîëüçîâàíèþ 
ó÷åáíîé ìåáåëè 
Îäíî èç îñíîâíûõ ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé — ñî-

îòâåòñòâèå ðàçìåðîâ ìåáåëè ðîñòó è ïðîïîðöèÿì

òåëà ðåá¸íêà. Ñîáëþäåíèå ýòîãî ïîëîæåíèÿ ñîçäà¸ò

óñëîâèÿ äëÿ ãàðìîíè÷íîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ

äåòåé, ñîõðàíÿåò ïðàâèëüíóþ îñàíêó è õîðîøóþ ðà-

áîòîñïîñîáíîñòü. Ó÷àùèåñÿ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé óñ-

ëîâíî ðàçäåëåíû ïî ðîñòó íà 6 ãðóïï. Ýòî äåëåíèå

ëåãëî â îñíîâó ãîñóäàðñòâåííûõ ñòàíäàðòîâ (ÃÎÑÒû)

íà îñíîâíûå âèäû øêîëüíîé ìåáåëè. Ïàðòû, ñòîëû

è ñòóëüÿ, èçãîòîâëåííûå â ñîîòâåòñòâèè ñ ÃÎÑÒàìè,

äîëæíû èìåòü ôàáðè÷íóþ è öâåòíóþ ìàðêèðîâêó

(ñì. òàáë. 2 íà ñ. 212). Íà íèæíèå ïîâåðõíîñòè

êðûøêè ñòîëà è ñèäåíüÿ ñòóëà, íà âíóòðåííèå ïî-

âåðõíîñòè êðûøêè è ñèäåíüÿ ïàðòû íàíîñÿòñÿ îáî-

çíà÷åíèå ãðóïïû ìåáåëè (â ÷èñëèòåëå) è äèàïàçîí

ðîñòà øêîëüíèêîâ, äëÿ êîòîðûõ ïðåäíàçíà÷åíà ìå-

áåëü (â çíàìåíàòåëå). Íàïðèìåð, 3/130–140 ñì.

Öâåòíàÿ ìàðêèðîâêà ìåáåëè íàíîñèòñÿ íà áî-

êîâûõ ñòîðîíàõ ñòîëà (ïàðòû), ñòóëà â âèäå êðóãà

äèàìåòðîì 25 ìì èëè ãîðèçîíòàëüíîé ïîëîñû øè-

ðèíîé 20 ìì è äîëæíà áûòü âèäíà ñî ñòîðîíû

ïðîõîäà ìåæäó ðÿäàìè. Ðåêîìåíäóåòñÿ â êàæäîì

ó÷åáíîì ïîìåùåíèè ðÿäîì ñ äâåðüþ èìåòü öâåò-

íóþ ìåðíóþ ëèíåéêó, íà êîòîðóþ ñîîòâåòñòâåííî

ãðóïïàì ìåáåëè íàíîñÿòñÿ öâåòíûå ïîëîñû øèðè-

íîé 15 ñì, íàïðèìåð, îðàíæåâàÿ — íà âûñîòå

110–115 ñì îò ïîëà è ò.ä. Ìåäèöèíñêèé ðàáîòíèê

äîëæåí ïðîèíñòðóêòèðîâàòü ó÷èòåëÿ è íàó÷èòü

øêîëüíèêîâ íàéòè ìàðêèðîâî÷íûé öâåò ìåáåëè â

ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèì ðîñòîì. Äàííûå î äàòå èç-

ìåðåíèÿ ðîñòà, ãðóïïå ìåáåëè, ñîñòîÿíèè çðåíèÿ

è ñëóõà ó÷àùèõñÿ çàíîñÿòñÿ â êëàññíûé æóðíàë

(«Ëèñò çäîðîâüÿ»).

Îñîáî îñòàíîâèìñÿ íà òðåáîâàíèÿõ ê îáîðó-

äîâàíèþ è ñîäåðæàíèþ êàáèíåòîâ èíôîðìàòèêè.

Îñîáåííîñòè ìèêðîêëèìàòà â ýòèõ êëàññàõ îáóñ-

ëîâëåíû ðàáîòîé êîìïüþòåðîâ. Îòìå÷àþòñÿ ïî-

âûøåííàÿ òåìïåðàòóðà è ïîíèæåííàÿ îòíîñè-

òåëüíàÿ âëàæíîñòü âîçäóõà. Ýòî ñïîñîáñòâóåò íà-

êîïëåíèþ â âîçäóõå ìèêðî÷àñòèö ñ âûñîêèì

ýëåêòðîñòàòè÷åñêèì çàðÿäîì, êîòîðûé àäñîðáè-

ðóåò ÷àñòèöû ïûëè è ïîýòîìó îáëàäàåò àëëåðãè-

çèðóþùèìè ñâîéñòâàìè. Äîïîëíèòåëüíîå çàãðÿç-

íåíèå âîçäóøíîé ñðåäû ïðîèñõîäèò èç-çà èñ-

ïîëüçîâàíèÿ äëÿ îòäåëêè êàáèíåòîâ ïîëèìåðíûõ

ìàòåðèàëîâ, âûäåëÿþùèõ ïðè ïîâûøåíèè òåìïå-

ðàòóðû âîçäóõà òîêñè÷åñêèå âåùåñòâà. Ïðè äëè-

òåëüíîé ðàáîòå êîìïüþòåðà ñíèæàåòñÿ êîíöåíò-

ðàöèÿ êèñëîðîäà, óâåëè÷èâàåòñÿ ñîäåðæàíèå

школьников составляет 5–10 мм, для школьников 8–12 лет —
20 мм. Этим требованиям должна удовлетворять и сменная обувь.

Не последнее место занимает вопрос о том, в чём удобнее
носить школьные принадлежности. На чём всё-таки остановить
свой выбор: портфель, сумка с плечевым ремнём, дипломат, ра-
нец? Наш совет — ранец или ставший сейчас модным у детей
и подростков — рюкзачок.

Ежедневное ношение портфеля ведёт к неправильной осан-
ке. Регулярная асимметричная нагрузка на неокрепший позвоноч-
ник чревата неприятностями на всю дальнейшую жизнь. Ношение
же книг и прочих ученических принадлежностей в ранце на спине
позволяет равномерно распределить нагрузку, освобождает руки.

Итак, предпочтительно иметь ранец или рюкзак. Но как сде-
лать правильный выбор, ведь сейчас на прилавках так много раз-
ных их вариантов. Постарайтесь обратить внимание не только на
то, насколько он красив и ярок, но и на многие другие его качест-
ва. Для изготовления ранцев или рюкзачков, как правило, исполь-
зуются различные кожзаменители или синтетические ткани. Эти
материалы должны быть лёгкими, прочными, с водоотталкиваю-
щей пропиткой или покрытием, удобным для очистки. Для наших
холодных зим важно ещё и такое качество, как морозоустойчи-
вость. Иначе на морозе он затвердеет и сам будет напоминать ле-
дяную корку. Да и срок службы такого ранца будет невелик. Чаше
всего этим недостатком страдают рюкзаки и сумки, которые при-
возят к нам из стран, где лето круглый год.

Ранец может быть изготовлен без подкладки или с подклад-
кой. В последнем случае подкладка должна быть выполнена из
легко моющегося материала. Очень важно, чтобы задняя стенка
ранца и особенно рюкзачка была уплотнена, хорошо прилегала
к спине, «держала» позвоночник, не давая ему возможности ис-
кривляться.

Плечевые ремни должны регулироваться по длине. Чтобы
они не врезались при носке, их ширина в верхней части должна
быть не менее 3,5–4,0 см. Один из них должен иметь разъём, об-
легчающий надевание и снимание ранца. Во избежание порчи
одежды и травм пряжки и другие приспособления для изменения
длины крепятся на дне ранца или рюкзачка.

Мы знаем, что даже первоклашкам приходится нести немалые
для их возраста тяжести: учебники, тетради, альбомы, спортивную
форму, сменную обувь и многое другое. Поэтому при выборе рюк-
зачка или ранца обратите внимание на его вес. Он не должен быть
больше 700 г. К нам часто обращаются родители, бабушки и дедуш-
ки, обеспокоенные весом портфелей и ранцев своих детей и внуков,
с вопросом о том, какой же должен быть вес учебников. Для уча-
щихся начальных классов он не должен превышать 2 кг.

Хорошо, если ранец или рюкзак имеет не одно отделение,
а несколько, в которых можно разместить и письменные принад-
лежности, и завтрак, и сменную обувь, и многое другое. Загодя об-
судите с ребёнком назначение каждого из них, чтобы ему потом
не пришлось долго «путешествовать» в поисках нужной вещи.



îçîíà, óõóäøàåòñÿ èîííûé ñîñòàâ âîçäóøíîé

ñðåäû. Êîìïüþòåðíûå êëàññû íåîáõîäèìî ÷àñòî

ïðîâåòðèâàòü, æåëàòåëüíî óñòàíîâèòü êîíäèöèî-

íåðû ñ óâëàæíåíèåì, àêâàðèóì, ðàñòåíèÿ ñ øèðî-

êèìè ëèñòüÿìè. Íà îäíî ðàáî÷åå ìåñòî ñ êîì-

ïüþòåðîì äîëæíî ïðèõîäèòüñÿ íå ìåíåå 6 êâ.ì

ïëîùàäè ïîìåùåíèÿ è 24 êâ.ì åãî îáú¸ìà. Ðàñ-

ñòàíîâêà ðàáî÷èõ ìåñò ó÷àùèõñÿ â êàáèíåòå èí-

ôîðìàòèêè äîëæíà îáåñïå÷èòü ýëåêòðîáåçîïàñ-

íîñòü è áåçîïàñíîñòü âîçäåéñòâèÿ ýëåêòðîìàã-

íèòíûõ ïîëåé, ñâîáîäíûé äîñòóï ó÷àùèõñÿ è

ïåäàãîãà ê êàæäîìó ðàáî÷åìó ìåñòó. Èçëó÷åíèå

îò ìîíèòîðà èä¸ò íå òîëüêî ñ ýêðàíà, íî è ñ áî-

êîâûõ è çàäíåé ñòåíîê. Êîìïüþòåð íóæíî ðàçìå-

ùàòü òàê, ÷òîáû åãî òûëüíàÿ ñòîðîíà íå «ãëÿäå-

ëà» â çàòûëîê âïåðåäè ñèäÿùåãî ó÷åíèêà. Ïðè

ïðÿìîóãîëüíîé êîíôèãóðàöèè êëàññà ðàáî÷èå

ìåñòà ðàñïîëàãàþòñÿ âäîëü ïðîäîëüíûõ ñòåí (ó

îêíà è íàïðîòèâ). Ïðè êâàäðàòíîé êîíôèãóðàöèè

êëàññà ðàáî÷èå ìåñòà ðàçìåùàþòñÿ ïî ïåðèìåò-

ðó. Ñòîëû óñòàíàâëèâàþòñÿ òàê, ÷òîáû ðàññòîÿ-

íèå ìåæäó áîêîâûìè ïîâåðõíîñòÿìè âèäåîìîíè-

òîðîâ áûëî íå ìåíåå 1,2 ì, à ðàññòîÿíèå ìåæäó

ñòîëàìè, ðàñïîëîæåííûìè â óãëàõ, äîëæíî áûòü

íå ìåíåå 2,0 ì. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ðàññòàâëÿòü

ñòîëû ðÿäàìè, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå ðàññòîÿíèå

ìåæäó ñòîëàìè ñ êîìïüþòåðàìè äîëæíî áûòü íå

ìåíåå 2,0 ì, ÷òî òðóäíî îáåñïå÷èòü â ðåàëüíûõ

óñëîâèÿõ. Îñâåùåíèå äîëæíî áûòü ÿðêîå, íî áåç

áëèêîâ. Äëÿ ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì èñïîëüçóþò-

ñÿ ñòóëüÿ ñ æ¸ñòêîé ñïèíêîé è ïîäñòàâêè äëÿ

íîã. Ïî ýòîìó âîïðîñó ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòü-

ñÿ Ñàíèòàðíûìè ïðàâèëàìè è íîðìàìè 2.2.2.542-

96 «Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê âèäåîäèñïëåé-

íûì òåðìèíàëàì, ïåðñîíàëüíûì ÝÂÌ è îðãàíèçà-

öèÿ ðàáîòû», ãäå çàëîæåíû íîðìàòèâû è

ðåêîìåíäàöèè ïî èñïîëüçîâàíèþ êîìïüþòåðîâ â

îáðàçîâàòåëüíûõ øêîëàõ.

* * *
Âàæíî ïîääåðæèâàòü áëàãîïðèÿòíóþ ñðåäó îáó-

÷åíèÿ — òîëüêî ïðè îïòèìèçàöèè ñàíèòàðíî-ãè-

ãèåíè÷åñêèõ óñëîâèé â øêîëå äîñòèãàåòñÿ óëó÷-

øåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ áîëåå ÷åì

íà 10%.

Íåîáõîäèìî ôîðìèðîâàòü àêòèâíóþ ïîçèöèþ

øêîëüíûõ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, ïåäàãîãîâ,

ðîäèòåëåé è äåòåé ïî ñîõðàíåíèþ è âîññòàíîâëå-

íèþ çäîðîâüÿ íà îñíîâå ýôôåêòèâíûõ ìåð ïðî-

ôèëàêòèêè, îñîáåííî å¸ ïåðâè÷íîãî çâåíà è â òîì

÷èñëå îïòèìèçàöèè óñëîâèé îáó÷åíèÿ äåòåé.

А теперь о том, какими должны быть учебники для школя-
ров-новобранцев. Чтение по-прежнему остаётся основным спосо-
бом получения информации. Для ребёнка, начинающего пости-
гать азы грамоты, особое значение имеет не только содержание,
но и то, как оформлена книга. Риск ухудшения зрения в значи-
тельной степени определяется тем, насколько издатели учли осо-
бенности и возможности зрительного анализатора маленького
читателя.

Многолетние совместные исследования медиков и полигра-
фистов позволили разработать целый ряд требований к оформле-
нию детских учебников и книг. Для начинающего читателя объём
текста для единовременного чтения должен быть небольшой,
а шрифт крупный с простым и чётким очертанием букв, с одина-
ковой толщиной всех штрихов. Значительная часть печатной по-
лосы отводится цветным иллюстрациям. Очень важное значение
для комфорта глаз имеет и бумага. Она должна быть в меру белой
и достаточно плотной, чтобы не просвечивал текст с подлежащей
стороны. Глянцевая бумага привлекательна и нарядна, но она
бликует, а если текст к тому же напечатан на цветном тёмном фо-
не, то читать его не только трудно, но и вредно.

Страницы раскрытого учебника или книги должны ложиться
ровно, не «горбясь». Хорошая раскрываемость книги зависит от
того, как выполнен переплёт. Страницы «горбатой» книги освеща-
ются неравномерно, читать её утомительно. Имеются и опреде-
лённые ограничения веса учебника. Для учащихся начальных
классов он не должен превышать 300 г.

Выбор учебных пособий и учебников сейчас велик как ни-
когда, и учитель волен вести преподавание по наиболее, на его
взгляд, подходящим. Ими могут оказаться и не всегда доступные
для приобретения учебники. И тогда в ход пускается множитель-
ная техника. В результате в ранце у вашего ребёнка — полусле-
пое учебное пособие, чтение которого вряд ли будет способство-
вать сохранению зрения.

Бдительность не стоит терять ещё и по другой причине. Если
раньше издательством детской литературы занимались несколько
специализированных издательств, то в настоящее время книги
и учебники для детей выпускает множество не всегда добросовест-
ных и грамотных издательств. Поэтому наряду с прекрасно издан-
ными книгами для детей, на прилавках магазинов появляются эта-
кие уродцы, напечатанные на газетной бумаге мелким полуслепым
шрифтом с размытыми иллюстрациями.

Предвижу некоторую растерянность, которая может воз-
никнуть у читателя: как, не будучи специалистом, разобраться во
всей этой премудрости, приобретая одежду и другие товары для
детей? Выход достаточно прост. Если вас заботит здоровье и бла-
гополучие ваших детей, а это наверняка так, раз вы читаете эту
статью, хочу напомнить, что все предметы детского обихода, о ко-
торых здесь шла речь, должны иметь гигиенический сертификат
или заключение, подтверждающие их безопасность для здоровья
ребёнка.
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