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ЗДОРОВЬЕ ШКОЛЬНИКА .. 
ь. 

(GrO ГИГIЕНИЧЕСШЪ ПРАВИЛЪ). ~~~~~~~~Е 
-- ~ "·ЛЕ 

- (1"''\ 
Общlя правила о здоровь'Ь. \\~t;":>o 

1 . П рэ.-нщо в со го ()QpQt'rr себя О',Г'Ъ 
бo.Jt·buнo)1; ослп бол·hзнь y:>ttO но.яtтласъ, 
л·J;чист,. 

2. 'L'ьт можешь не доnустnть ло себд 
очень мпогихъ бo.'I'BЗIICJt, 

OCЛII будешь npaBП.'IЫIO 1Ш'Гfi1'ЬСЯ, ДЫ­
Ш:.1'1'1>, спать, од·hватr.ся н работать; 
если будешь беречь свои г.тщзn, ушп, 

посъ, ротъ, зубы, волосы, J~ожу, сло­
вомъ-всо тi;ло; 

е<'ли въ чистот-:Ь и пор.ядr~-:Ь буюrтъ 
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твои вещи, твоя одежда, твое жилище 

и все, что паходr1тся въ жилищ-Б и 
вблизп него, 

<>ели безъ вреда .здоровью будешь 
IIСПОЛПЯТЬ СВОЮ работу И СВОИ заuятiя 
въ школ-Б и дом:а. 

3. Если бол'Взнь уже постш·ла тебя, то: 
никогда ne лtчись самъ; за л•hченiемъ 

и nомощью обраща1'iся ·голько къ док­
тору, а если его нi;тъ, r>ъ фельдшеру; 
никогда не обращаli:ся къ зnаха­

рям:ъ и знахаркаыъ; ломашнiя средства 
протпвъ бол'Взпи употребляй только 
по совtту доктора илп феЛJ,дшера, 
никогда не даваu затянутт.ся бо­

л·hзнп 11 не над'Вnся, что вс·h бол·hзни 
nроходятъ сами собой. 

Борьба съ заразными болtзнямм. 

4. EcJПs: у тебя появш1n.сь головная 
боль, жаръ п озпо6ь, слабость, боль въ 
глотit'h, сыпь на т·lm·h, обя1а·гелы10 скажи 
объ етомъ учителю и U/{11 J{Ъ доктору. 

5. Если докторъ пашелъ у ·rебя nри:­
лнnчпвую болi;зпь, не ходи въ Шitолу, 
потому что ты можешr. передать бо­
л-:Взнь товарищамЪ. 

G. Если дnже самъ ты Зl\Оровъ, uo 
у тобя въ дом•h It'l'O-шrбy дь хвораетъ 
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заразною бол·hзныо, тоже не ходи въ 
школу 11 въ L'ости, чтобы пе перенестu 
заразу на другпхъ. 

7. Съ заразrrымъ больпымъ веди 
себя тю~ъ, чтобы но заразиться; лучше 
всего ue оставаться въ той пзбt, гдi> 
лежптъ зараепый больной; ес.чи этого 
ве.чьзя сд·.lшать, держись дальше отъ 
боЛЬUОI'О: UO Il'hлyiJ: erQ, пе ЛO:rRffCЪ СЪ 
HitMЪ рsцомъ, но пaд13naii его одежды, 
не утпр11ЙСЯ OДJIJ\1\fЪ ПО.'IОТОIЩОМЪ Не 
'ВШЬ СЪ JШ~1Ъ ПЗЪ OДHOIJ ПОСуды. чаще 
~юii руюr н л1що. 

8. 3nразнуrо бол·h'шь можпо получить 
неза~t·hтно: nъ нечпстой водt, въ сырой. 
шiщ·!;, rчалоппоil на базарt, въ liiOлo­
t~·h отъ uо.uыrы:х·ь н:ороrJъ; nоэтому луч­
ше де пн·п, сырой воды, нужно хо­
рошепыtо промыuать п nровариватt. 

сырую rнrщу, молоr<'О употреблять толь­
I«> J~ИJHJ<tOJtO('. 

9. II11щy, которую ·гьr приносишь въ 
l.IШOJJy, нужно доржа'lъ nъ бумаг·h или 
чнсrоJ1 'l'pSiшt'll, n но r;.1асть ое, 1·д·.h nо­
пnло въ нарту, нъ nылыюе м·hсто: съ 
нылыо и грлзыо на кусн:·h х.1·Ьба мож­
но про1'.'1tп·нтr. зnразу. 

10. J Lпrшгда но uужно братJ, nъ ротъ 
гр.нзныхъ предм<.>тоnъ съ nолу, съ земли, 

tll\ЩШM'I;p·J,: с·hмсчеJtЪ, ор·Ьхоuъ, nрлви-
1* 
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ковъ, т~орокъ отъ апельсипа, разныхъ 

объ-hдковъ, особенно гпнлыхъ яблокъ 
и т. д.; со всi>мъ этпмъ можnо ввести 
въ себя заразу. 

11. По той же причиn-Б не слi>дуетъ 
грызть карандашей и ручекъ, обкусы­
вать nогти, облизывать пальцы, особен­
по гряз:uые. 

Здоровое nитанiо. 
Зу6ы. 12. Зубы-хорошiй работnикъ 

въ nптапiи человiнtR; nyжno yl\r'hлo 
пользоваться ими: хорошо, ne cпi>ma, 
разжевывать пищу; пища, быстро п рu­
глочепная большими кусками, мало 
припссетъ nользы и даже можетъ раз­

стронть желу докъ. 

13. Петтремi>нпо л'hчи: больuыо зубы. 
14. 3убы дерi'IШ въ •шc·ro'l"l>, чтобы 

опп по портились: промыnай ихъ УЮ­
лою июt чисти nалъцемъ или особою 
мягкою щотrtой. 

15. Промыватъ зубы СJtlщуетъ nocлt 
каждой 'Dды, предъ Сiюмъ 11 nocлi> сна . 

lG. Не пужnо чиститт. зубы тверды­
ми (желt:зuыми) ш-.·шмп. Ост::>рогаuся 
грьить с:шmкомъ твердь10 ПJН'дметы. 

17. Отъ силт,во КПС'JЮЙ nнщtr, наnрп­
мtръ yi<:cyca, зубы моr'У'I'Ъ nортиться 
li IСрОШИ'!'ЬСЯ. 
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Пища и питье. 18. Полезно i;сть ча­
сто, но nопомnогу; школьнику лучше 

всего iють 4 раза въ депь (nриблизи­
тельно въ тaitio часы: въ 7 ч. утра, въ 
11 ч. утра, nъ 2-3 ч. дня, л въ 8 ча­
совъ вечера). 

19. Пища п nитье слишкомъ горячiя 
и слпшкомъ холодпыя-вредны. 

20. Особенпо вредна nища испорчен­
ная (напр. тухлое мясо, гнилая рыба, 
запл1юпев·lшъrй хлtбъ) п зараженная 
(nanp. МЯСО ОТЪ бОЛЬНЫХЪ ЖИВОТНЫХЪ). 

21. См·l;mанная пища полезнtе одuо­
образпой: па nр. хлtбъсъ какимъ-нибудь 
приварrюмъ больше принесетъ пользы, 
qi;м:ъ один·r. хл·вбъ, хотя-бы его -hсть и 
досыта. 

22. Въ рабочоо время, въ холодную nо­
голу, nри nлохой одожд·J;, ·Ьmь больше; 
noi~ou, тепло, хорошал и теплая одеж· 
да позволяютъ бозъ вреда здоровью 
nрппимать мепь ruo nпщu. 

23. Па nромя ·hды nрекращай работу; 
вредпо tc'I'Ъ, пе отрываясъ отъ работы. 

24. Посл·k пищп nолезно ortoлo часу 
полсжать или поснд·вть; хуже для здо­
ровr.я cna'l'ь nocл·h обtда и още хуже­
скорая ходьба н бi;r·апье. 

25. Для nптья не употребляй сырой 
воды, пей киnяqепую н остужепую. 
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26. Слiщуетъ пить слабый чай; ь:рiш­
кiй п среднiй чай ~южетъ повредить. 

27. Слi>ди, чтобы желу докъ у тебя 
кааtдый день работал·ь правильно, 
и ecлli у тебя часто · бываютъ: еапоръ, 
попосъ, рвота, отрыжка, вздутiе живо­
та, посовtтуйся съ докторомъ. 

28. Если за урокомъ и дома ты чув­
стnуешь надобность выйти за нуж­
дою, пиr~огда не откзrадыnай и не 
стара:Uся поретерn·вть: это вредт-ю для 
здоровья. 

Правильное дыханiе. 

29. Изб-krай дышат1. нснорченнымъ 
воздухом:ъ: спертымъ, nъrлыiымъ, дым­

нымъ; гд·Ь только можно, дыmп свt­
жамъ воздухомъ. 

30. Оt1епь опасенъ IIOO/IYXЪ тoJ'r rюм­
нnты, гд·в лежитъ , заразный больной, 
потому что чрезъ воздух·ь nоредаются 

мuогiя заразныл бол·hэпи. 
31. Слишкомъ холодный ноздухъ при­

посиТЪ просту ду; поэтому па холод-Б 
старайся дышать посо~tъ, а пе ртомъ, 
скоро по хода п отнюдь не б·hгай; осо­
бепно опасайся холоднаго и вмiютt съ 
т·h:мъ сырого воздуха; избtгай сквозня­
ка, особоппо когда ты nспотtлъ. 
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32. C'l'apaiicя дышать всегда свободно; 
поэтому пе затягnвай шею тугnмъ во­
ротпикомъ рубахи:, по стягивай одеж­
дой груДИ И не НОСИ ТУГИХЪ ПОЯСОВЪ. 

33. Слiщи посто.янпо за тtмъ, чтобы 
носа не закладывало, чтобы чрезъ носъ 
лроходилъ воздухъ, арочища:й: его 01-ъ 
окопившейся слизи, но С!\Ю}Жайся не 
въ одежду и не на полъ, а въ особый 
олрлтпый платокъ. 

34. Сморкайс.я не сильно, иначе изъ 
поса l\южетъ пойти кровь. 

35. Если воздухъ съ 'l'рудомъ про­
ходитъ чрезъ nосъ п слова выход.ятъ 

l'нycanЫl\НI. обязательно обратись RЪ 
доктору. 

36. При частомъ кровотечевш изъ 
носа, перестапь читать и писать и по­

сов·hтуйся съ доктором:ъ. 

Правила сна. 

37. Uамое лучшее, еслн 'I'Ы будешь 
спать столько, чтобы чувствовать себя 
посл·Ь сна доволы1ымъ, злоровымъ, 
бодрымъ; спать отъ скую1, отъ нечего 
дtдать, не сл1щуетъ (для nшольпика 
лучше всего спать 9- 11 часовъ). 

38. Прiучайся вставатr, и ложп1ъся въ 
опрол·Ьлоюrое время: Jсан:ъ въ одпнъ, 
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деuь, такъ и въ другой; лучше рано 
ложиться и рано вставать; ч1шъ позже 
ложиться и позже вставать. 

39. Вредно спать nрямо па полу, осо­
бедно же прямо на ·земл·t: всегда нуж­
но устроить себi> постель. Постель дол­
жпа быть чистая, ве МЛГ[~ал и не твер­
дая, а средняя по плотности, безъ по­
луmки сnать вредно. 

40. Леясать нужпо ·rarcъ, чтобы всt 
части тtла былп въ поко·h: 1.'уловища 
и ногъ сильно во сгибать, руки дер­
ЖRТЬ свободно. 

41. Сл1щуетъ спать nъ I~омнатВ не 
СЛИШКОМЪ ТеПЛОЙ, 110 Ji llO ВЪ ХОЛОДНОЙ, 
при 14° (по градуснику Реомюра). 

42. Не нужно закрывать одi>ялО1'>1Ъ 
головы, шеи и верхnой части груди. 

48. Ч·hмъ больше возлуху въ компатil, 
г д-Б спятъ, Т'kм:ъ лучше; nоетому л-Бтомъ 
лучmо сnать вн·в избы или въ изб-Б 
при открытыхъ дворяхъ. 

44. Но сл·hдуетъ ложиться спать сря­
ду nocл·k сытнаго ужина. 

45. Па лочъ ne сл·hдуотъ безъ не­
обходп!'>юсти пить nолы, чюо и вообще 
накого нибудь питья. 

46. Утромъ поел-Б сна оставляй nо­
стель сразу. 
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Здоровая одежда и чистота т1»ла. 

4 7. Держи свою одежду въ чистотi> и 
сл·Бди за тhмъ, чтобы одежда не приво­
сила вреда твоему тhлу. 

48. Лiпомъ одеждою старайся защи­
·rиться отъ жаркихъ лучей солнца и 
ne поси плотной и толстой одежды, 
потому что плотная одежда пе даетъ 

испаряться поту и д·Ьлаетъ Т"Ьло по­
стояпно влажныl\tЪ. 

49. Зимой носи теnлую одежду; поле­
зпо прiучить шею къ холоду и теnлыхъ 

mарфовъ и nлатковЪ по nосить; въ 

дорогу сл-Бдуетъ од·l;вать па себя нi>­
сколr.ко одеждъ и хорошенько закрыть 

голову, уши: и шею. 

50. Потную и мокрую одежду пужво 
сnимать, а не давать ей: сохпуть па себ·Ь. 

51. Одожда дола~ва бьгrь свободная: 
·rуги.хъ 11:уmаковъ, узrси:хъ nоротпиковъ, 

т-hсной обуви носить но сл·Ьдуетъ. 
Q2. М·Iшять рубаху п штаны пужпо 

какъ можно чаще, по крайпей м·kpt, 
ява раза въ вед'hлю. 

5:1. Свое т'hло держи в·ь чистот-Б и 
каждую под'hлю :ходн въ баню. 

54. Умывайся не мento дnухъ разъ въ 
допь (утрОI\{Ъ II па ночь); длst '"Y"flfЪI-
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вапi.я употребляй прохладную воду и 
мыло. 

55. Никогда ne допускай, чтобы у 
тебя были грязныл руки и грязь подъ 
ногтями. 

56. Ты доласенъ пм·hть отд1шьное 
полотенце, которы мъ в и: кто другой не 
пользуется; равuымъ образомъ и ты 
пе употребляй чужого nолотенца. 

57. Чаще мой голову; волосы носи 
оредпiе по длхш'k; слишкомъ корот­
кiе и слumкомъ длинвые nолосы 

вредны. 

58. Всякуюt хотя-бы самую малень­
кую раюсу па кожt, береги отъ грязи 
и завязывай чистою тряпкой. 

59. Л·hтомъ обязательно купайся два 
раза въ депь: лучше всего утромъ 

часоuъ въ 9 и вечеромъ отъ 6 до 
8 часовъ. 

60. При н:упа11Ь'В оставайся въ водt 
МИНУТЪ 10, ПО СТОЙ IIОПОДВЮIСПО ВЪ 
водt, а двига:itся, плавай. 

61. Для Itупаnъл выбирай чистую 
тюду и теплую (rro градуспику не ниже 
14° R); разгоряченнымЪ пе бросайсл 
въ воду, а раздtвшпсь дай остыть 
'l"hлy и nредъ купапьемъ вамочи го­
лову. 
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Охраненiе г лазъ. 

62. Помни, что глаза настолько н-hж­
ная и nастолько важная часть nашего 

т·Ьла, что при мал1>йшихъ забол1>ва­
пiяхъ гл:аза нужно по мед.ля обращать­
ся къ доктору. 

63. Если въ селt или деревп·J; мпого 
больпыхъ глазами, пиr<огда не утирай­
ел чужпмъ полотенпомъ въ больnомъ 
до~1'13; осли при этомъ ты самъ начи­
наешь чувствонать въ глазахъ что-то 

особенное въ poдil юн.:ъ-бы песку, 
поnавшаго за В'hки, обязательпо обра­
тись rtъ доктору. 

64. Если ты плохо видншr. въ даль, 
nоговори объ этомъ съ докторомъ. 

65. Если ты не можешь читать дол· 
гое nром:я, часто отрываешr,ся отъ 

tшиt•п, чтобы дать О'I'дыхъ глазамЪ 
осзщ при етомъ чувствуешь боль въ 
голов·11, обязательно обратисr, къ док­
тору. 

66. Еслп въ глазъ попадотъ сорпнка, 
то по сд1щуетъ тереть глаза, а uужпо 
nодпять за рtсницы верхнее в·hко, при­
держивать его и въ течонirr П'kсколь­
rшхъ секупдъ cмoтpi>·rr, внизъ. 
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Уходъ за ушами. 

67. Но прочищай ушей острьп.ш, твер­
дыми nредметами; папр. иглой, гри­
фелемъ, сnицей и т. д. 

68. Обязательно вужпо очищать уши 
отъ грязи, пыля и с·kры, по очень осто­
рожпо,-комочкnмn чистой ваты, на­
верпутьнш па cnrtqт~y. 

69. Въ холодную, сырую и вtтрен­
ную погод~', выходя на улицу, сл'h­
дуетъ за'l·ыкату, уши ватой. 

70. Если въ домt мпого насtкомыхъ, 
ложась сnать, nужно затыкать уши, 

чтобы туда по вползло в:ас·вком<'е. 
71. Обязательно обратись къ доктору 

т~огда изъ ·rноего уха тече1·ъ гной, 
Icorдa '!'Ы плохо слыптrнпъ и Iюrда въ 

ушахъ стоитъ шум·ъ. 

72. Если теб-h nъ ухо попадетъ что­
нпбуm:. uосторопнее и кр·kпко сидитъ 
·rамъ, самъ по nытаскивrtй, а обратись 
rсъ доктору. 

Гмгiена уроковъ м перемtны. 

СидТ.нъе въ :классахъ. 73. Выбирай 
парту себ·h по росту; садись такъ, чтобы 
свободно было вставать и выходить. 
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7 4. Сиди прям:о, облокотившись по­
ясnnцей па сшmку nарты; пе налегай 
грv дыо на кра:й стола. 

75. Смотри за Т't~tъ, чтобы ноги были 
па полу; если онi> висятъ надъ поломъ, 
подставляй подъ ноги скаиейку. 
Уроки съ чтенiемъ. 76. Старайся, 

чтобы свtтъ падалъ на кпиrу съ л·h­
вой стороnы и Фту стороnу пе еасло­
щiй отъ свi>та. 

77. Если лучи солпца падаютъ пря­
ью ш1 Iшпгу или тетрадь, пе читай 
при тai-:OllfЪ яркомъ св·Ьтi>. 

78. Лоржи кппгу такъ, чтобы ве ва­
гпбатъся uадъ нею. Между глазами и 
юшгою должевъ быть промежутокъ 
около 8 n~рmковъ. 
Уроки съ писы.юмъ. 79. Лоржи тет­

радУ> продъ собою, по клnдu ее в:е пря­
мо, а Icoco къ л·kвой сторонt. 

80. Праното pyi~OJO шнпи, 11 л·knою 
полдорживаЛ тетрадь и понемногу nepe­
JJDИJ'aй ее по мtp·k того, кю~ъ псписы­
ваешr. стрнпrщу; nроможутокъ между 

глазами n бум:агой долженъ rавнятr,ся 
8 вершкамъ. 

81. Правый локоть r<лn.1H па столъ, а 
не св·hошвай его со стола; па стол·h nра­
вую pyr(y держи тnкъ, чтобы опn могла 
двигаться свободно во лс·в с·rоропы. 
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82. Держи руqку или караnдзшъ 
твердо, no ne сдавлпва:U ихъ пальцами; 
не сгибай пальцевъ слишкоJ"trъ круто. 

83. Слишкомъ мелко не пиши, буJСВы 
выводи толстыми д отчетливыми; для 

этого прiуqаЙсл къ мягкимъ порьямъ, 
а но къ твердымъ; rtарандаши употреб· 
ляй мягкiе, а по жесткiе. 

84. При 1шсьм-h старайсл держаться 
прямо, и особенно не дави своею 
грудьЮ II8 СТОЛЪ. 
Переъt'hв:а. 85. Пе спди во время 

перем·Iшы за партой, а обязательно 
nройдпсп по классу илп выйди на 
воздухъ. 

86. Въ 1сласс·Ь не nужпо поднимать 
nыли. 

87. B·J, пером·]шу rre сл·.lщуетъ боБгать 
и игра·rъ 110 усталости, иначе трудuо 

б у ДОТЪ сидtть OR сл·lщуЮЩИМЪ урОКОМЪ 
и сл'Ьди·гь аа учителемъ. 

Гигlена домашнихъ занятiй. 

88. Чптаil, ПИШП, СИДII, ОЛОВОМЪ -
зашша:i!ся дома такъ, rcarcъ тебя учатъ 
въ urкoл·h; псполняii дома тi; правила, 
какiя напuсапъt выше. 

89. Въ ломаmппхъ заuятiяхъ rшкогда 
не доводи себя до усталоrти. 

90. Старайrя покупать учебники на-
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печатавпые на хороше11 бумаг·k круn­
ньтмп буквами; бумагу для письма по­
лезn·hе употреблять nлотную, толстую 
и бi>лую; выбирай ~rягкiе nорья п ка­
рандаши. 

91. Если занимаешься съ лам:пой 
ставь ео съ лi>вой стороны, ue осо­
бенпо близко, чтобы ona пе пагр·hва­
ла головы. 

92. Но запимайся со св·hчой и uико ­
гда ne читай и не nmшr въ сумерки. 

93. Не запимаi'iся сраоу nocдi> обi>да, 
а rюлождп часъ или два. 

94. Не читай лежа пли па ходу; при 
чтАпiп или заучивавiп лучше всего 
сид-hть; вставать и: прохаяшватьсл мож­
nо ллsт О'l'дыха. 

95. !Ie ЗЗUИ1\1ЗЙСЯ ВЪ ТО вре~Щ КОГда 
·rы привыкъ спать. 

96. I~огла что-nибудr, хочешь еапо ­
мнить изъ ICIIrrrи, пе поnторяй одного и 
того же съ еакрытымп глазами: чтобы: 
cxtop·ke и лучше запомnпть, гJrазами смо­
три п.а папечаташrое; ушамн слушай, 
что пронзпосиmь; noкaзыnnil па картh; 
внпмательпо разсматривай рисунки; 
старайся рисоnа·rь сrшъ,-слоnомъ для 
заучrшапiя старай:ся восполr.зоnаться 
вс·hм:ъ, чi>мъ толЫ{О мояtешь; го.11осомъ, 

главами, yшal\m, рукnмп и т. д. 
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97. Пе сиди весь вечеръ за однимъ 
предметомъ, а м·lшяй урокъ на урокъ, 
nисьмо-на чтенiе, задачу-на рисова­
пiе п т. д. 

98. До~fа никогда по употребляй 
всего времени только па чтепiе, nись­
мо, словоl\n-на одuи занятi.я; nомни, 
что для здоровья необходимы игры, 
б·hгъ, плаванiе, -работа руr~ами и ногами. 

99. Соблюдай очередь и пор.ядокъ 
между заплтi.ями и играмп такъ, что­
бы за т-Блесной работой: отдыхать О'l'Ъ 
занятiй; а за заnятiями-отъ тhлесuой 
работы. 

100. Если во время домаmнихъ за­
пятii'i: у тебя nостоянно каждый вечеръ 
болптъ голова, скажи объ sтомъ учи-
1'е.тrю и обратись къ доктору. 

--Сlй3. Спаодл.'lr.плл Тиnоt'РлФJЯ. 1908 г. 
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