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ИНФОРМАЦИЯ • ОБЪЯВЛЕНИЯ • РЕКЛАМА

Одной из важнейших тем, влияю-
щих на качество жизни, остаётся гиги-
ена сна. Сон — это не просто перерыв в 
активности, а сложный биологический 
процесс восстановления всех систем 
организма.

Часто родители уделяют внимание 
питанию или прививкам, забывая, что 
именно во сне организм восстанавли-
вается и растёт. Для детей качествен-
ный отдых важен для развития нерв-
ной системы и иммунитета. Взрослым 
также необходимо высыпаться, чтобы 
иметь ресурс для заботы о малышах.

Создание ритуалов перед сном помо-
гает настроить организм на отдых. Это 
может быть тёплая ванна, чтение книги 
или спокойная беседа. Важно проветри-
вать комнату и поддерживать комфорт-
ную температуру. Темнота и тишина спо-
собствуют выработке мелатонина.

Не стоит использовать гаджеты пе-
ред сном, так как синий свет экранов 
мешает засыпанию. Если ребёнок пло-
хо спит, не следует поддаваться пани-
ке, но и игнорировать проблему нель-
зя. Иногда достаточно скорректировать 
режим дня или условия в спальне. Ма-
мам также нужно находить время на 
отдых, ведь уставший родитель не мо-
жет быть эффективным. Попробуйте 

ложиться спать одновременно с ребён-
ком хотя бы несколько дней.

«Режим дня и гигиена сна — это ос-
новы крепкого иммунитета. Важно не 
только количество часов, проведённых 
в кровати, но и условия: отсутствие све-
та от экранов за час до сна, прохлад-
ный воздух в спальне и соблюдение 
ритуалов засыпания. Хронический не-
досып матери ведёт к снижению кон-
центрации внимания и риску развития 
сердечно-сосудистых заболеваний, а 
у детей провоцирует гиперактивность 
и быструю утомляемость», — отмечает 
наш эксперт, врач-педиатр. 

Помните, что здоровый сон дарит 
энергию для новых свершений и укре-
пляет здоровье всей семьи.

ГИГИЕНА СНА: ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Стартовала ежегодная Всероссий-
ская акция «Соберём ребёнка в шко-
лу», которая направлена на оказание 
адресной помощи детям из многодет-
ных, малообеспеченных семей и семей, 
находящихся в трудной жизненной си-
туации, а также помощи общеобразо-
вательным организациям ДНР, ЛНР, За-
порожской и Херсонской области.

Что можно передать?
Тетради, обложки, ручки, карандаши, 

линейки, циркули, ластики, точилки и 
другую канцелярию. Также необходимы 
рюкзаки и пеналы нейтральных цветов.

Сбор продлится до 25 августа вклю-
чительно.

Всю необходимую помощь можно 
принести:

• Королёв, ул. Гагарина, д. 19, моло-
дёжный центр «Космос»,

пн—пт: с 9.00 до 18.00. 
• Королёв, мкр Первомайский, ул. Со-

ветская, д. 18, молодёжный центр «Кос-
мос»,

пн—пт: с 10.00 до 18.00; 
сб—вс: с 10.00 до 13.00.
• 22 августа с 12.00 до 15.00, Цен-

тральный городской парк, арт-веранда.

В преддверии нового учебного го-
да Роспотребнадзор информирует ро-
дителей: детская обувь должна быть не 
только удобной, но и соответствовать 
требованиям безопасности.

В детской обуви не допускается ис-
пользование подкладки из следующих 
материалов:

• Искусственных, синтетических или 
композиционных кож в закрытой обуви 
всех возрастных групп.

• Искусственных, синтетических или 
композиционных кож в открытой обуви 
для детей ясельного возраста и мало-
детской обуви.

• Текстильных материалов с содер-
жанием химических волокон более 
20% для детей ясельного возраста и 
малодетской обуви.

• Искусственного меха (за исключе-
нием меха с содержанием шерстяного 
волокна не менее 80%) и байки в зим-
ней обуви для детей ясельного возраста.

Вкладные стельки не должны быть 
изготовлены из следующих материа-
лов:

• Искусственных, синтетических или 
композиционных кож в обуви для де-
тей ясельного возраста и малодетской 
обуви.

• Текстильных материалов с содер-
жанием химических волокон более 
20% для детей ясельного возраста и 
малодетской обуви.

Роспотребнадзор рекомендует по-
купать школьные товары только в про-
веренных торговых точках.

КАК ВЫБРАТЬ КАЧЕСТВЕННУЮ ОБУВЬ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ?


