





















Памятки для родителей по здоровому образу жизни детей дошкольного возраста.
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Памятка 1.
ФОРМИРУЙТЕ У РЕБЁНКА ПРИВЫЧКУ К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ
СОВЕТЫ:
 Ребёнок должен знать места хранения предметов личной гигиены (полотенце, расчёска, горшок);
 У ребёнка должно войти в привычку каждый раз выполнять следующие процедуры: мытьё ног и тела, полоскание рта после еды, переодевание перед сном и после сна, расчёсывание волос и умывание лица.
КАК ПРАВИЛЬНО ПРИВИТЬ МАЛЫШАМ ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ И НАВЫКИ
САМООБСЛУЖИВАНИЯ
 Хвалите	ребёнка,	необходимо	постоянное	одобрение	малейших проявлений самостоятельности. Хвалите за любое достижение.
 	Говорите вслух не о том, чего малыш не сделал, а о том, что в ближайшем сможет сделать.
 Не забывайте о возможностях ребёнка.
 Лучший пример для подражания – взрослый.
УЧИТЕ РЕБЁКА КУЛЬТУРНО – ГИГИЕНИЧЕСКИМ ПРАВИЛАМ:
 Мыть руки перед едой, после пользования туалетом, прогулки.
 За столом сидеть прямо, не класть локти на стол.
 Правильно пользоваться ложкой (держать тремя пальцами).
 Косточки от фруктов из компота с помощью чайной ложки складывать на блюдце.
 Закончив еду, класть ложку в тарелку, а не на стол.
 Пользоваться салфеткой.
 Не бегать с кусками съестного – есть за столом.
 Подниматься по лестнице, ставя ногу на ступеньку всей ступнёй, а спускаясь – держаться за перила.
 Пользоваться носовым платком.
 После прогулки тщательно вытирать ноги.



Памятка 3.



ЕСЛИ ВАС УЖАЛИЛО НАСЕКОМОЕ
Одна из неприятных сторон летнего периода – это комары, пчёлы и осы. Укусы комаров, хотя и безвредны, но очень болезненны и неприятны, особенно для людей с
чувствительной кожей. От них остаются красные вспухшие пятна, появляется зуд.
В продаже есть жидкости и мази против укусов комаров. Из домашних

средств очень эффективен сок лимона. Им надо тереть открытые места тела и лица. Укушенные места надо протереть раствором аммиака. На прогулку
можно брать с собой маленькую бутылочку с жидкостью. Если все-таки

комары покусали, придя домой, приложите к укушенным местам компрессы из картошки. Картошка должна быть сырой и потёртой на тёрке.
Если вас укусила пчела или оса и жало осталось в теле, осторожно удалите его из раны иглой, предварительно подержав её над огнём.
На место укуса можно наложить холодную примочку или протереть

разрезанным зубчиком чеснока. После чего прикладывают компресс из тёртого картофеля.

При сильной реакции на укус (большой отёк, судороги, крапивница и.т.д.), что может быть связанно с повышенной чувствительностью вашего
организма к пчелиному (осиному) яду, следует обратиться к врачу.


Памятка 4.

Солнце, Воздух и Вода






Наши лучшие друзья!
ПОД ЯРКИМ СОЛНЦЕМ




высоко, подложив что-нибудь под неё.

Солнечный удар, обморок
Наступает при перегревании прямыми солнечными лучами головы, точнее, затылка. Первые признаки перегревания организма, а впоследствии удара – вялость, разбитость, тошнота, головная боль и головокружение, учащённое сердцебиение, частое дыхание.
Затем	температура	тела повышается до 38 – 40 градусов. Возможны обморок, судороги. В данной ситуации необходимо пострадавшего отвести в тень, туда, где дует ветер, голову поднять


Можно больного укрыть мокрой простынёй. К голове, боковым поверхностям шеи приложить холодные компрессы.
Когда больной придёт в себя, его следует напоить холодной водой, желательно подсоленной, дать крепкого кофе или чай, которые стимулируют сердечную деятельность.
Для возбуждения дыхания пострадавшему дают вдыхать нашатырный спирт и растирают тело.
Если дыхание затруднено или прекратилось, необходимо сделать искусственное дыхание.

Солнечные ожоги.
Если у вас под влиянием солнца возникли ожоги, то сделайте следующее:

 Утром протрите обожжённые места заваренными овсяными хлопьями, растёртыми как для маски, затем ополосните их холодной водой. На слегка влажное лицо положите толстый слой жирного увлажняющего крема, слегка постукивая подушечками пальцев по обгоревшим участкам. Повторите процедуру 2- 3 раза. С кожей под глазами проделайте тоже самое (пропитайте кремом).
 Вечером вымойте лицо и тело прохладной водой (дождевой, кипячёной или смягчённой борной кислотой) с детским мылом. Потом слегка влажное тело и лицо смажьте косметическим молочком (или сливками), когда оно впитается в кожу, смажьте обожженные места питательным кремом.
 Протирайте тампоном, смоченным в морковном соке, лицо, шею, плечи. Потом вотрите в кожу немного косметического молочка, увлажняющего крема или масла.


ЭТО НАДО ЗНАТЬ!

Из всех видов ядовитых грибов наиболее опасна – БЛЕДНАЯ ПОГАНКА!
Особенно в засушливое время года. Яд бледной поганки совершенно не растворяется в воде, не разрушается под воздействием соков желудочно-кишечного тракта. Он поражает: печень, центральную нервную систему, кровеносные сосуды, железистую
ткань и стенки пищеварительного тракта.
Первые признаки отравления наступают через 6 – 12 часов.
Начинаются: сильные боли в животе, рвота, понос, выступает холодный пот, холодеют конечности, нарушается пульс.

МУХОМОР – в нём содержится ядовитое вещество геосциамин, который поражает нервную систему.
Признаки отравления мухоморами появляются через 1,5 – 2 часа после употребления.
Начинается: тошнота, рвота, сильное слюноотделение, боль в животе, удушье, судороги.
Позднее: бред, галлюцинации.
ОСОБЕННО ЧУВСТВИТЕЛЬНЫ К ЭТИМ ГРИБАМ – ДЕТИ!
Отравления возникают не только при употреблении в пищу несъедобных грибов, но и съедобных перезревших. Кроме того, причиной отравления могут быть: неправильное заготовление или испорченные сушеные или консервированные грибы.
Памятка 9.
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“Hpoguaakmuka
kumeunnix 3ab6oAcBanuii :

\ Kumeunnic 3a60AcBanua - 3mo rpynna cepbeanbIx Goacawed, Y
¢ npedynpemdenue komopix Henocpedcmbenno 3abucum om
. canumaproit kyasmypni, co6AI00CHUA CAMBIX 3ACMECHMAPHMNX
npabua Auwnoit ruruensi, Hanommum ux.

MPABHAO MEPBOE: mijameabuo mbims pyku neped
. npuromoBacuuem nuwu, neped edoil, nocAe myaaema.

MPABHAO BTOPOE: obowu, arods, @pykmst neped edoin xopowo 7,
npommbams npomounoir Bodoi u omnapubBams kunamkom.
. MPABHAO TPETBE: npedoxpanams om 3arpassesus numebsie .
( npodykmst, komopsie ucnoassyiomca 6Ges npedBapumebsoin menaoBoir,
o6pabomku. )
. MPABHAO YETBEPTOE: cofawdams wucmomy, Gopombca ¢ myxamu.
Mycopunie Bedpa depmams sakpumbimu, emeduebno omopomuams )
’, ux u nepuodusecku desunpuyupobams. N
* IPABHAO MAITOE: Body, baamyio ke us Bodonpoboda, neped .
ynompebacnuem obazameasno kunamums. 2,
 IPABHAO LLIECTOE: npu nepBaix e npuanakax meaydouso-
* kumeunoro 3a6oacBawua — Goau b mubome, mommoma, pboma,
{ caabocms, MOMOC, MOBMIUICHUC MEMNEPAMYPN - HEMEDACHHO 3
obpamamsca k Bpady. e paHbwe HAYAMO ACHEHUC, MM MEHBIC |
- pucka daa 3dopobsa 3aboacbmero u 3dopobna okpymaowux.
¢ MPABH 0 CEINbMOE: He 3aHUMambCca CamoACHeHUCM. 3
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POJIUTEJISIM HA BAMETKY

ITPU3HAKH
CHXOBDMOIIMOHAJILHOI'O
HATIPSDKEHUS Y IETER

1. TpyAHOCTE 3aCHIMAaHMs U GECTIOKOHHBIH COH.
2. YeranocTs TOCHe Harpy3Ky, KOTOpas COBCEM HeJlaBHO pebeHKa He
yTOMIISIIA.
3. Becnipu4YrHHAA
IICHHas arpeCCUBH
| 4. PaccesnHOCTS, HEBREMATETBHOCT.
5. BecnokoiicTBO, HEMOCENIUBOCTS.
6. OTCyTCTBHE YBEPEHHOCTH B CE0€, KOTOPOE BhIpAXKa i)
4TO peGEHOK BCE Hallle MIET ONOOPEH S Y B3POCIEIX, GYKBAIbHO
JKMETCS K HUM. €
7. IlposiBNieHHE YIPAMCTBA.
8. IIOCTOSIHHO COCET IaJel, XKYeT YTO-HHOYAb , CIUIIKOM XKaIHO,
6e3 pa3bopa ecT, 3arIaThiBas IPA 3TOM IIHIIY.
9. BosI3HR KOHTaKTOB, CTPEMIICHHE K YeAUHEHHUIO , 0TKa3 y4acTBO-
BaTh B HIPaX CBEPCTHHUKOB (JaCTO PeOEHOK OECIENBHO OPOJHT 110
IPYNIIOBOY KOMHATe, He Haxo[s ce0e 3aHATH).
10. Mrpa ¢ IOJIOBEIMU OpraHaMu.
11. MopepruBanue miIeYaMu, Ka4aHUE TOJIOBOH , APOXKAHUE PYK.
12. CHEXeHHe MacChl Tella HiIH, Ha000pOT pe3Kas MpHOaBKa B Bece.
13. IIoBHIIIEHHAS TPEBOXKHOCTb.
14. IlHeBHOE ¥ HOYHOE HEAEPKAHHE MOYH, KOTOPOTO paHee He
HabII01aI0Ck.

L4

AAYUBOCTE, IJIAKCUBOCTH UIIH, HﬂOﬁOpOT,

BCE 3THU IIPU3HAKUA MOT'YT 'OBOPUTH O TOM,
YTO PEBEHOK HAXOJIUTCSI B COCTOSIHUM [ICUXO02MQ
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POAMTEAAM HA 3AMETKY!

Yro HeobROAKMO 3HATD POXHTEATM
0 eTCKOM yNpAMCTBE H KANPH3HOCTH?

- [lepHon ympaMcTBa M KANIPH3HOCTY HAYUHAETCA TPHMEpHO ¢ 18 Mecsnes
- 3akanymBaeTcs K 3,5-4 rofam /
- [lu ympsMCTBa MPUXOHTCS Ha 2,5-3 TOA XHU3HH / / / / /
- Maawdvy yipsiMee fieBodeR / /
- JleBOHKY KATIPH3HKHAIOT Yallle
B KpravcHbIit 1IepHOR MDHCTYIIBI YIPAMCTBA H KAIDH3KOCTH CAYIalorca y eTe 10 5 Pas B AHE.
¥ Bexoropeix 710 19 pas!

YTo MoryT cAeAaTh poAHTEAR?
Bo Bpews mpHCTyTIa 0CTABAHTeCH PAJIOM, JiaiTe PeOEHKY MOYYBCTBOBATS, 410 BbI €10 TIOHAMAET.
He npunasaiire 60abLu0ro 3HaveHHs YIPSMCTBY K KATPH3HOCTH. [pHMHTE 3TO KaK JIaHHOCTS.

He mbrraiiTech Bo BpeMs MPHCTYTIA 4TO-T0 BHYIATS pedeHKy. 10 Oecrione3Ho. Pyrars He nMeeT CMICA], LIAETKH
eme cubkee Oyopaxar! He crasaiitech Jaxe Torja, Koria NPHCTYT y pedeHKa mpoTeKaer B 00LECTBERHOM MeCTe.
Yame BCero MOMOraeT TOABKO OIHO ~ B3ATh €10 34 PYKY H YBECTH.

Bypbre HactoiturssI B moBefierid ¢ pederxom. Ecan Bel ckasans «Hem, ocraBaiiTech i faAbliie TpH TOM MHEHHUH.
Tlocrapaitrecs 0TBAEYE PeeHKa, CXHTPHTS, CKA3AB, Hanpnmep (Ox, KaKas y MEHS €CTb HHTEPECHAs UTpYIIKa,
KHIDKKaD, (3470 310 TaM 32 OKHOM-IITH4KaVIERaeT 1S Houo@me MAHEBDb 3AHHTDUIVHORH OTBAEKYT.

W bt I
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. TlamsTka popurenay **

' Hexycemeo Gbumsb podumenem

” 1.Baul MaJIbII HY B YEM He BUHOBAT Tepesi Bavu. Hut B ToM, uTo nossuicst Ha cser. Hu
B TOM, 4TO co3/1a/1 Bam 1onosiHATe IbHbIE TPyAHOCTH. HU B TOM, YTO He 1ajl 03KH/IaeMOro
cuactbs. Hi B TOM, 4TO He onpas/ia Bamiero oxuzanns. M Ber He Bnpase TpeGoBaTh,
9T00BI OH pasperntui Bam oTH npobieMbr.
2, Bam pe6éHOK — He Bara coGCTBEHHOCTS, a CaMOCTOATE bHb uesioBek. U pemats 10
KOHIa ero ¢ yzp0y, a Tem Gosee JIOMATh 10 CBOEMY YCMOTPEHHIO eMy JKH3Hb Bbl He
HMeere paBo. Bt MOKETe JIMIIL TIOMOUb EMy BEIODATS 5H3HEHHbII TyTh, H3YUHB ero
CIOCOGHOCTH M MHTEPEChl M CO3/IaB YCJIOBHA JUIA MX Deaju3aluu.
3. Baim peGEnOK /aieko He Beeryia Gy/ier mocymHbM 1 Mitbiv. Ero ynpamersa 1
KANDHBHI TaK e HeM3OEXKHBI, KAK caM (KT ero NHCYTCTBUS B CeMbe.
4. Bo MHOIHX KaIPH3aX U WAIOCTAX MAJIBIIIA TIOBUHHbI BBI CAMH, TIOTOMY 4TO BOBpE
He NOHAIH €ro, He KeJIas IPHHAMATh ero TAKMM, KAKOH OH eCTh.
5. Bil Z10/DKHbE BCET/I2 BEPHTH B JTyuliiee, UTO eCTh B Bamem Manbiiie. BLITh yBepeHHbin
BTOM, UTO PAHO WM TIO3/HO 3TO JIyuIee HENPEMEHHO MPOABHTCA.

Haxasviean, nodymail: savem?
Hakasanue He J0JDKHO BPE/ITb 3/0POBBI0 — HH (DH3HYECKOMY, HH TICHXHYECKOMY.
1 "Bogiee T0ro, Haka3aHMe 0JIKHO OBIT TONE3HBIM, He TaK Jn? O/IHAKO HAKASHIBAIOITHIL
3a0biBaeT no/ymars... ECm ecTh COMHeHHe, HAKA3BIBATH WIH HE HAKA3HIBATD, - HE
Hakagbibaiire. HUKaKuX HaKa3aHHil B 1eJIAX «ITPOPUIAKTHKM», «HA BCAKHIA corydaii»!
Pag= 0j1H0. Jlavke eCIIH TIOCTYTIKOB COBEPIIICHO CPasy HeoGo3pUMOE
eT GBITH CYPOBBIM, HO TOJIBKO O/THO, 32 BCE cpa3y. Hakasa
cuér 0GB, Y10 b ’
© BacuTyKeHHoi 110
. Jlysimie He HAKA3bIBATH, MeM HAKA3BIBATS JATOIAAIO.
- Jlaxke B CYPOBBIX B3DOCIIBIX 3AKOHAX IPUHAMACTCH BO
BHHMAHHE CDOK JIaBHOCTH NDABOHADYIICHMS.
Hakasan — npomén. Munyyent ncyepnan. Crpanuia
11epeBEPHYTa, KaK HH B UM HH GBIBA0. O CTAPLIX Tpex:
Hu cs10Ba. Hakasanue 6e3 ynmskenus. Yro b1 Hu GbUI0,
Kakasi bl H GbLIa BIHA, HAKA3aHHUE He J0JKHO
BOCHPHHHMATHCA PEGEHKOM KaK TOPKECTBO BamIeii

| CHUIBI Hay ero ¢1abocThio, Kak yHiskenue. Ecu pe6éno:
CYHTAET, YTO Bbl HECTIPABEVIMBEI, HAKABAHHE
To7eiicTBYeT B 0GpaTHYI0 cTOpoHy! PeGEHOK He 10J1Ke!
GoaTbes HakasanusA. He HakasaHus OH JIOJIKeH

CTPAATDCS, HE THEBA BAIIEro, a BALIErO OrOPYEHHS.
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He 6anyu1~e nac. He aAenanTte 33 Hac 1'o.
Bbl AAC 3TVM NopTWTE. Y4TO Mbl B8 COCTOARNN
Coscem He 06593aTeNbHO cAenartb camu.
0PeA0CTaBNATD HAM BCe, Mbi MOXKeM NPOACNKATD
4YTo Mbl APocnm. Mot ncnonb3oeatb Bac /
nPocTo | noiITHIBAEM 8 kayecTee apucnvru.,

Mol yyscTBYEM, KOrA3 Bam TPYARO N TAXENO.
He npPaybTeChb OT HAC. lahTe Ham BO3MOXHOCTL
nerPeXxnTb BCe BmecTe ¢ Bamu. Ecan Bol
AoEBepaeTe Ham, ToO v mbl Gyaem aAosBePATb Bam.

He nenaveanTech!
He ebinykAaATe HAC 3aWlMULaTOCA!

B T ICRSESS SN

berernte nac!
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UTO GE(IATDb, ECIN PEBEHOK KYCAET
GPYTNX GETEN?

Mtuorue POAMTEIM U BOCITUTATENIH KAITYIOTCA, YTO MaJbILIH 4acTO KyCaloT U
CBEPCTHHMKOB, M B3pocibiX. IIpexie yem Haka3biBaTh peGenka (4To 4auie Bcero
M IPOMCXOHT), HEOOXOAMMO BBISICHMTD IIPUYHHY MOZOGHOTO MOBEICHHS.

BbiBaer, 4TO Masblll TaKMM O0Opas’oM MOCTYNaeT, MbITasCh MCCIEA0BATH
OKpyXKalomuii ero mup. B a1oM ciyuae B3poOCIbIif, KOHEYHO Xe , JOJKEH

» o«

TBEP/O CKa3aTh “HeT”, “HeJb3s”, OOBACHUTD, N0YEMY HEJb3sl, U NPEJOCTABUTH
pebGenKy npuemsiemslii criocob peanmsauuu ero norpebHocTH. MoxHO naTh
pebenKy pe3uHOBOE KOJBLO Ul KyCaHus, Kycouek xieba , medeHbe Wiu
1I0Ka3aTh €My Kakoii-HuOyIb MHTEpECHbIil NpenMeT, KOTOpbIil 3aMHTepecyerT
Maibia.

WHorza KycaHue MOMKET CTarh BbIPAXKEHHEM 4yBCTBA OGECIIOMOIIHOCTH
nepe JeiiCTBHTEILHOCTBIO, CIEJCTBMEM MHCIBLITAHHOIO anckompopra, ¢
KOTOpBIM pebeHOK He ymeer cmpasiaThcs cam. Hanpumep, eciu pebenox
NPHUBLIK UIPaTh IOMA B OJIMHOYECTBE, HO BHIHYKIEH LEJIbIH ACHb HAXOAMTHCA
B OKPY)KCHMM MHOIHX JIOIEH, OH MOXET BbIDa3HTh CBOE HECOIJIACHE, POTECT
B BHJIE arPECCHH, YKYCOB.

Torna ykyc craser Gopmoii camosamuTel peberka. B 3Tom ciyuae B3pocibiii,
3aMETHB  YCTAIOCTb M  Pa3APaXHUTENbHOCTH
pebenKa, JIOJKeH NOKa3aTh €My, Ile OH MOXeT
TIOMrpaTh OAUH, NMOOKITL B yeanHenuu. Mim e,
eciu  peGeHOK HE YCNOKAMBAETCS, IMOJIOH
arpeccuu, Jydwle Jath €My BO3MOXHOCThH
BBIYCTUTb “nap”: cOutb Ker, GpocHTH MsiY,
MOCTY4aTh PE3MHOBLIM MOJNOTKOM M T.j. Mim

MPOCTO B3ATh €r0 Ha PYKH, NOYUTATh KHUTY.
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JlamamKa 0As podumeneii no popmuposanuio
300posozo obpasa Kusuu.

‘HoEsilf ZeHb HARHANTE ¢ YIBIOKH H YTDEHHEH PA3MHIHKIL
CobumozaliTe perKin T
TloMEHTe: Ty9Ime yMHAS KHAT2, &M GecHeTBHBI IPOCMOTD
TeeBmsopa.
TTrobHTe cBORTO peberKa, of — Bamm. YBaKaliTe WIeHOE CEORH
CeMBH, OFH — 0TIy TIHKH K BaIIeM IyTH.
OBHMMATS PeGRRKa ClIeAyeT He MeHee JeTHPEX pas b ek, a
ayme - 8
TIoMOAHTeTBHOS OTHOMIEHHE K Cefe — OCHOBA IICHXOTOTHTECKE
‘BEUKMBAHEA.
He GBIEACT IIOXHX JeTeff, GHEAIOT ILTOXHE HOCTYIIKIL
Tlirassi npmvep o 307K — ITyIme BeSKOH MOpATH.
HlenomssyHiTe ecTecTERHRBIE JaKTODH 3AKATHEAHIA — COTHIE,
BO3AYX, BOAY.

10. TloMHHTe” IpOCTA% THITA TOTe3HeE 14 3T0POBBS,

eM HCKYCHBIe CTEA.

1. JIysmmeit BHA OTIBIXa — IPOFYAIKA C CeMbefi Ha CBekeM B0y Ng,
JIyUIIee pasEIeTeRHe A4 PeGRHKA — COBMECTHAL HIDA C





