В РИТМЕ ШКОЛЫ С ПЕРВЫХ ДНЕЙ:
 рекомендации для учащихся
Вот  и начинается учебный год, как же быстро войти в рабочий ритм и начать учиться? Конечно, в каникулы многие из Вас поздно ложились (допоздна сидели за компьютером или смотрели телевизор), и поздно вставали.  Поэтому сейчас важно отрегулировать свой режим дня, правильно распределить время, чтобы все успевать и нигде не опаздывать.
Желательно ложится в 22 часа, для того, чтобы организм успевал за ночь отдохнуть и утром Вы не чувствовали себя «разбитыми». Может быть, не все привыкли так рано укладываться спать, тогда придется привыкать постепенно. Со временем необходимо ложиться все раньше и раньше, пока не  достигните определенного времени.
Будни отличаются от выходных резким сокращением свободного времени и тотальной занятостью в школе. Попробуйте скрасить свои школьные будни, сделать приятный подарок: купить красивую ручку, тетрадь с интересной надписью, другие учебные принадлежности, возможно, они поднимут Вам настроение  на уроке.
Правильно отдыхайте после уроков, лучше всего, если отдых будет активным: поездка на велосипеде, прогулки по парку, занятия спортом и т.п. Смена деятельности дает большую возможность организму отдохнуть. 
Нельзя забывать и о питании. Радует, что наступает осень – благодатная пора овощей и фруктов. Есть возможность разнообразить меню. Для того чтобы «зарядить» свой мозг, ешьте  продукты, богатые омега-3 кислотами: грецкие орехи, морскую рыбу, тыквенную кашу, оладьи из кабачков. Еще один «умный» продукт – вода. Первыми признаками «жажды мозга» являются легкие головные боли, снижение концентрации внимания, быстрая утомляемость. В день школьнику необходимо выпивать 1,5 – 2 литра воды, и половину этой дозы лучше принять в школе. Газировки и прочие напитки с сахаром не рекомендуются. Из всех витаминов мозг любит группу В, их много в постном мясе, овсянке, печени, рисе, цветной капусте. В меню включайте творог и кисломолочные продукты, содержащие кальций. Из этих продуктов сделайте завтрак. Постоянно завтракающие школьники лучше решают задачки, меньше подвержены негативным эмоциям.
 И помните первый шаг сделать трудно! Самым сложным моментом в обучении является первый шаг, начало процесса. Признайтесь себе, как часто бывало так, что Вы оттягивали домашнее задание до последних часов своего бодрствования?! Наверное, частенько – ведь всегда находятся дела, которые кажутся важнее домашней работы. Согласитесь, что начать делать домашнее задание всегда сложнее, чем его закончить. Ведь так?! Главной причиной сложного старта является банальная лень. Домашняя работа может оказаться делом на 15 минут, но за неё ведь нужно сесть, начать думать, а ведь как этого не хочется делать. Чем быстрее Вы поборите в себе лень, тем быстрее начнете хорошо учиться.
Удачи и хороших оценок всем в новом учебном году!
