ХВОРОБИ ШКОЛЯРІВ:
лікування і профілактика

Навчальний процес створює велике навантаження на організм дитини, із атестатом зрілості учень отримує купу хвороб. З’ясуємо, які недуги чигають за дверима храмів знань, і як їм запобігти.

ЗНИЖЕННЯ ЗОРУ
Згідно з медичною статистикою, перший ворог учнів середніх шкіл — зниження зору. Найчастіше діти страждають від короткозорості (міопія) — це коли дитина погано бачить здалека. Благодатний ґрунт для таких розладів зору — тривала робота зблизька: читання, письмо, креслення, робота за монітором; також важливий фактор спадковості.
Найкращим методом профілактики медики вважають правильну організацію робочого місця в комплексі з тренуваннями та відпочинком. Книги і зошити повинні розташовуватись не ближче ніж за 30 см від очей. Велика роль відводиться освітленню. Згідно з санітарно-гігієнічними вимогами, у шкільних класах мають бути великі вікна, ідеально, якщо дитина сидить біля вікна, коли природне світло падає зліва, а в темний час доби приміщення має освітлюватися люмінесцентними лампами. На перервах рекомендується давати очам відпочинок; після уроків краще прогулятися. Крім цього, батьки повинні пояснити дітям користь тренування м'язів очей за допомогою простих вправ:
· кілька разів із силою заплющити, а потім розплющити очі;
· поводити очима спочатку за, а по тім проти годинникової стрілки;
· сфокусувати зір на віддаленому предметі, після чого піднести палець до очей і сфокусувати зір на ньому;
· кілька разів подивитися вгору, вниз, вліво, вправо.
ВИКРИВЛЕННЯ ХРЕБТА
Ще однією проблемою сьогоднішніх школярів є гіподинамія і тривале перебування за партою в нерухомому, статичному положенні, що призводить до порушень постави і формування сколіозу. При цьому проблема постави не обмежується естетикою: рівна і пряма спина не тільки красиво виглядає, але й допомагає внутрішнім органам працювати правильно. Тоді м'язи напружуються най менше, дитина не так втомлюється, хребет повноцінно виконує амортизаційну функцію. При порушенні постави збиваються дихання і кровообіг, через сутулість легені не до кінця наповнюються киснем, що призводить до хронічної втоми, зниження адаптації до розумових навантажень. Також це прямий шлях до остеохондрозу і короткозорості.
Стежте за тим, як дитина сидить під час виконання уроків або роботи з комп'ютером, як вона стоїть чи ходить. Щоб перевірити правильність постави, треба притулитися до стіни так, щоб торкатися до неї головою (потилицею), лопатками, сідницями, п'ятами і литками. Слід запам'ятати відчуття тіла і відійти від стіни. Ось це і є правильна постава. Таке положення тіла має стати звичкою.
Зверніть увагу на те, в якій позі дитина пише: чи відповідна висота меблів, чи спина, ноги і руки мають опору. Стілець має сягати гомілки дитини. Спина під час сидіння повинна повністю торкатися спинки стільця, зберігаючи вигин у попереку. Саме сидяча позиція найбільше псує поставу дітей.
А ще перевірте взуття, адже плоскостопість також серйозно порушує поставу і викликає біль у спині. Подивіться на ношене взуття дитини: відбиток стопи повинен мати виїмку з внутрішнього краю у формі півмісяця. Якщо стопа відбилася повністю або стоптаний внутрішній край взуття — негайно йдіть до ортопеда.
ПОРУШЕННЯ ТРАВЛЕННЯ
Одну з основних причин розвитку гастриту та інших уражень шлунка у дитини виявили не так давно. З'ясувалося, що запалення і подразнення слизової шлунка викликають особливі мікроби — хелікобактери. Діти заражаються ними ще в ранньому віці в сім'ї, де один або обоє батьків страждають виразкою шлунка, гастритом чи подібними захворюваннями. Зазвичай це відбувається під час поцілунків, при користуванні спільним посудом, облизуванні ложок і сосок, через немиті руки. Поки організм дитини міцний, мікроб упродовж тривалого часу заселяється й облаштовується на ділянці слизової оболонки і лише тоді починає завдавати шкоди шлунку. У середньому цей період триває чотири-шість років. Однак запальні явища поступові наростають, охоплюючи все більшу площу слизової шлунка, і в певний момент виникає загострення і проявляються симптоми болі. Зазвичай це відбувається в період з п'ятого по дев'ятий класи, коли з'являються додаткові навантаження, шкідливі звички, послаблюється контроль з боку батьків за харчуванням дитини.
Крім хелікобактеріоза, є й інша причина розвитку гастриту саме у школярів. Вона пов'язується з ураженням підшлункове залози і її неправильною роботою. Ця залоза виконує в організмі низку важливих функцій, в тому числі й регулює процес травлення, відповідає за кровообіг в ділянці шлунка і кишечника. Якщо залоза постійно подразнюється в результаті фізичних перевантажень, психічних, емоційних стресів або страждає від нерегулярного харчування, відбувається зрив, уражається кровообіг шлунка з формуванням точкових крововиливів, ерозії.
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