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У ДЕТЕЙ – ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ СТРЕССА
[image: https://fsd.multiurok.ru/html/2022/01/27/s_61f2bf9d17ff6/phpOAtPT1_nevrozy_html_2959350862c19c72.png]  Стресс – это естественная защитная реакция  организма. В то же время - это состояние психического  напряжения, возникающее у человека в процессе  жизнедеятельности. Стрессовую реакцию может вызвать  любой раздражитель. У школьника наиболее высок уровень стресса в 1-м, 5-м, 9-м, 11-м классах. Стресс в детском возрасте может провоцировать начало многих тяжелых заболеваний уже во взрослой жизни.
                     Симптомы стресса у детей:
· нарушения сна; 
· перепады настроения; 
· ночное недержание мочи;
· боли в животе и головные боли;
· резкое снижение успеваемости;
· замкнутость, стремление к  уединению;
· ограничение контактов  со сверстниками,  с родителями.
                          Как  проявляется стресс?
       Развивается психическое напряжение: подавленное состояние, плаксивость,  беспокойство, затруднения при засыпании, тревожность (грызут  ногти,  предметы, сосут  пальцы, ковыряют в носу, кусают губы); возникает негативное отношение к школе, к учителям.
       Изменяется работа головного мозга, эндокринной и вегетативной нервной систем: появляется повышенная утомляемость, боли в различных частях тела, возникают тревожные ожидания, страхи; длительно повторяющийся стресс может привести к развитию у детей обострения хронических заболеваний, нарушению концентрации внимания, ухудшению памяти и  успеваемости.
        Низкая  стрессоустойчивость у детей наиболее часто связана  с нарушением сна, неполноценным питанием и низкой физической активностью.
Как предупредить стресс у детей и подростков?
Здоровый сон. Во время сна  осуществляются основные процессы, определяющие формирование скелета ребенка.
 (
При недосыпании нарушается  стадия «быстрого сна», снижается внимание и работоспособность. Ухудшается успеваемость и  накапливается утомление.
)Достаточность.  Продолжительность сна у детей меняется с возрастом и составляет:
 7-10 лет  - 11-10 часов,             
11-14 лет - 10-9 часов,
15-17 лет -  9-8 часов. 
 (
Без этой 
привычки
 
нарушается
 
выработка
 
условных рефлексов на время
 и организм 
не
может под
готов
иться
 к следующему
 
виду
 деятельности.
)Время. В одно и то же время 
вставать и ложиться спать. 
Подъем - в 7.00, отбой - в 21.
-21.30- 22.00-22.30 час.  
 (
Отсутствие в режиме дня школьника ф
изиологически
х
 элемент
ов
 засыпания
 нарушает суточный режим, снижает  работоспособность и успеваемость
)Подготовка ко сну. Ограничение
после 19 час фильмов, комп.игр. 
Вечерняя прогулка. Проветривание
комнаты. Прохладный душ. 
Прием пищи за 2 часа до сна.
 (
Позволяют снять напряжение, повысить выносливость организма к воздействию различных стрессов.
)                Физическая активность
Регулярные  физические 
упражнения по 30-40 мин 2-3 раза
в неделю: ходьба, бег, плавание
 (
Активизирует обменные процессы, повыш
а
ет иммунитет, снимает сонное торможение, заряжает бодростью, способствует росту и укреплению здоровья
.
)велосипедные прогулки, теннис.
Утренняя зарядка: ежедневное
выполнение простых физических
упражнений для младших 
школьников - 8-10 минут, 
для старших - 20-25 минут.
    Полноценное питание                           
 (
Несбалансированное питание может привести к ожирению, отставанию в физическом развитии, сахарному диабету, гипертонии
.
)- соответствие калорийности пищи
 энергетическим затратам организма.
- соотношение белков, жиров и 
углеводов как 1:1:4; интервалы 3,5-4ч
- разнообразие рациона; 4-5 приемов.
 (
Дефицит 
микронутриентов
 снижает активность иммунной системы, работоспособность, отрицательно сказывается на физическом и умственном развитии детей
.
)Сбалансированный рацион детей -
это достаточное содержание 
витаминов и минералов. Лучший
источник кальция – молоко и
молочные продукты. Кальций, 
замедляющий потерю костной ткани,
 (
При недостатке магния у детей отмечается
 раздражительность, 
 повышенная возбудимость, 
усталость
 и даже 
депрессия. 
)хорошо усваивается в присутствии
магния, необходимого для работы
мышц, особенно мышцы сердца.
    Нерациональное питание приводит 
к дефициту магния, который 
удерживает кальций в костях.
 (
Недостаток в рационе питания детей белка, кальция, фосфора и витамина D угрожает развитием
 рахита (дети с низкой физической активностью, малым весом), у взрослых - 
остеопороза
.
 
И
сточники фосфора: молоко и молочные продукты, мясо, 
печень, 
рыба, 
икра, 
желток куриного яйца, 
сыр, 
овощи, фрукты, орехи.
)        Витамин В-6 (говядина, бананы)
        помогает усваивать  магний. 
Магнием богаты: пшено, овсяные
хлопья, бананы, капуста, гречка,
тыквенные и подсолнечные семечки,
зеленый перец, сыр, фасоль, горох.           
У детей часто встречается дефицит
фосфора. Соотношение кальция к 
фосфору должно быть 1:1,5.  Соли 
фосфора в соединениях с кальцием и
магнием  образуют костный скелет
(на 85%), откладываются в зубах.
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