Перед началом нового учебного года многих родителей беспокоит здоровье детей-школьников. Специалисты бьют тревогу — здоровье школьников год от года ухудшается. Не стоит списывать все на школу. Многое родители просто обязаны сделать сами для сохранения здоровья детей.
Готовность к школе и здоровье школьников.
Глава комиссии Общественной палаты РФ детский врач Рошаль считает, что здоровье школьников в наше время хуже, чем во времена войны. По его мнению для сохранения здоровья школьников необходимо принять срочные меры по налаживанию медобслуживания в школах. 

Здоровье школьников в полной мере зависит от дошкольного воспитания ребенка. Главный санитарный врач России Геннадий Онищенко говорит, что в настоящее время к программе первого класса готовы только 6–7% первоклассников. Эта готовность касается физического, психологического и умственного развития. Таким образом — здоровье школьников должно закладываться еще до поступления в первый класс, поскольку наверстать упущенное во время учёбы уже невозможно.

Недостатки расписания и здоровье школьников.
Главный санитарный врач Геннадий Онищенко в интервью газете Московский Комсомолец отметил недостатки школьного расписания, влияющие на здоровье школьников. Главное внимание следует обратить на чередование уроков, а так же на распределение уроков по дням недели. «Четверг — самый тяжелый день, и проведение в этот день математики вместо легких предметов (физкультура, пение и чтение) — прямое нарушение гигиенических требований.

Еще одной проблемой доктор Леонид Рошаль считает несерьезное отношение к преподаванию в школе предмета физической культуры и сокращение количества уроков физкультуры негативно сказывается на здоровье школьников.

Здоровье школьников зависит от питания в школах.
Геннадий Онищенко напоминает, что сейчас дети находятся в школах от 8 до 12 часов ежедневно, что требует обязательного двухразового горячего питания. Существует рекомендуемый ассортимент для школьных буфетов, включающий молоко, пакетированные и пастеризованные кисломолочные продукты, соки, витаминизированные напитки, бутилированная вода, а так же фрукты и овощи. Именно эти продукты способствуют сохранению и укреплению здоровья школьников.

Леонид Рошаль тоже считает одной из причин ухудшения состояния здоровья школьников плохое питание детей в школах. По его мнению, средства, которые выделяет государство на питание школьников, неудовлетворительны.

По данным Института питания, в организме более 90%  школьников не хватает одного или нескольких витаминов, чаще всего — витамина С, витаминов группы В, фолиевой кислоты, каротина, йода и кальция.
К сожалению, во многих школах в буфетах детям часто предлагают вредные для здоровья школьников продукты питания. В школьных столовых не должно быть: чипсов, гамбургеров и чизбургеров, сосательных и жевательных конфет с высоким содержанием сахара, мучного и жареного, тонизирующих напитков, натурального кофе и газированных напитков. 
Родители должны понимать вред подобных продуктов для здоровья школьников прививать своим детям навыки здорового образа жизни, включающего правильное питание, прием поливитаминных препаратови физическую активность. Сохранить здоровье школьников вполне возможно если объединить усилия всех заинтересованных лиц и организаций.
Школьник от 7 до 12 лет
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К здоровью ребёнка школьного возраста нужно относиться очень внимательно. В этом возрасте легко пропустить какое-то заболевание или проблему, которая может дать о себе знать в будущем. Мы рассмотрим самые частые ситуации, с которыми сталкиваются родители детей в возрасте от 7 до 12 лет.

Переутомление в школе
Современная школьная нагрузка является более тяжёлой в сравнении, например с нагрузкой 10-летней давности. Ребёнок с первого класса посещает множество, зачастую слишком сложных для его возраста предметов, часто занимается дома с большим объёмом домашних заданий или ходит на дополнительные занятия. Вследствие этого современные школьники часто сталкиваются с такой проблемой, как хроническое переутомление. Ребёнок становится невнимательным, жалуется на усталость, головную боль, частую смену настроений и т. д. Родителям следует сразу обращать внимание на подобные симптомы и постараться принять меры. 
К сожалению, многие родители предъявляют строгие требования к своему ребёнку, что не идёт ему на пользу.
В такой ситуации следует принять все меры, чтобы ситуация не осложнилась и не пришлось прибегать к помощи врачей. Старайтесь чаще организовывать отдых ребёнка, ему полезны игры на свежем воздухе, прогулки, занятия спортом и т. д. Ребёнку школьного возраста необходим определённый режим дня, правильное питание и адекватная его возрасту нагрузка. 

Проблемы со зрением
Именно в школьном возрасте есть риск развития «школьной близорукости». Приобретённая близорукость возникает из-за сильного переутомления глаз связанного с частым чтением и плохим освещением. Нельзя исключать и такую причину как частый просмотр телевизора или длительное нахождение ребёнка за компьютером. Эти два занятия стали основными «игрушками» современных школьников, не являющимися полезными для глаз. Если ребёнок вынужден долго сидеть за компьютером старайтесь, чтобы он делал перерывы и устраивайте гимнастику для его глаз. Длительные занятия (чтение, письмо и т. п.) требуют 10-минутные перерывы каждые 40-50 минут. Во время выполнения домашних занятий настольная лампа должна находиться с левой стороны и иметь мощность не меньше 60 Вт. При просмотре телевизора расстояние между глазами ребёнка и экраном должно составлять не менее 3-х метров. 

Снижение иммунитета 
Повышенная нагрузка, неадекватный режим дня и часто не очень правильное питание могут привести к снижению иммунитета вашего школьника. Часто бывают ситуации, когда первоклассник начинает болеть самыми распространёнными заболеваниями, такими как ОРЗ и ГРИПП. Иногда проходит слишком мало времени от выздоровления до нового заболевания, что конечно тоже не идёт на пользу. Для того чтобы поддержать здоровье Вашего ребёнка старайтесь, чтобы в его питании было достаточно витаминов, микроэлементов и других необходимых растущему организму веществ. Ребёнку нужны частые прогулки, которые являются одним из вариантов закаливания. В продаже есть специальные лекарственные препараты, которые помогают поднять иммунитет особенно в период риска заболевания. Подобрать соответствующее лекарство Вам поможет педиатр. 

Школьный медосмотр 

Школьные медосмотры являются обязательным мероприятием по сохранению здоровья детей и своевременному началу лечения выявленных заболеваний. Ежегодная диспансеризация необходима для всех детей и у каждого возраста она своя. В первый раз столкнуться с подобным осмотром придётся будущему первоклашке. Ситуация более простая если ребёнок посещал детский сад. В этом случае все необходимые специалисты проходятся непосредственно в детском саду, где даже часто можно сдать анализы (анализ мочи и кала обычно приходится нести самостоятельно в лабораторию районной поликлиники). Если ребёнок детский сад не посещал, всех врачей для школьной медицинской карты придётся проходить с ребенком в поликлинике. Для этого заранее необходимо обратиться к педиатру, где он Вам выдаст карту и список специалистов и анализов. Школьная карта должна быть готова и сдана в медицинский кабинет школы до 1 сентября. 

В условиях школы могут проходиться различные врачи. Обратите внимание на то, что об осмотре Вас, как родителей должны обязательно проинформировать заранее. Если Вы по каким-то причинам не хотите, чтобы Ваш ребёнок проходил осмотр в школе, то Вы имеете право отказаться, но должны пройти необходимых специалистов вместе с ребёнком самостоятельно в точно отвёдённые для Вашей диспансеризации сроки. Также массовость осмотра, т. е. присутствие во время осмотра в кабинете большого количества других лиц не является допустимым, что к сожаления часто практикуется. Дети должны заходить по одному в медицинский кабинет (или специально отведенную для этих целей комнату). Врач должен мыть руки после каждого пациента и/или пользовать перчатками. 

