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Памятка для родителей

«Правила семейного воспитания»

Уважаемые папы и мамы!
   Вряд ли простой бумажный лист с памяткой сможет заставить вас по-иному взглянуть на общение с вашим ребенком. Но если вы — человек, который живет не только прошлым, но и настоящим, при этом старает​ся заглянуть в будущее — эта памятка поможет вам сохранить тепло взаимоотношений с вашим ребенком. Повесьте ее в своем офисе, над сво​им рабочим столом и иногда анализируйте, насколько вы соответствуете требованиям и правилам этой памятки.                                                                                                                                              А еще — иногда читайте строчки стихотворения, в котором выражена огромная просьба ребенка, желающего видеть своих родителей, таких родных               и близких, хотя бы изредка!                                                                                                                      Не заменяйте живое общение с ним на ваши фотографии на его письменном столе!
1. Помните, что ваша семья и ваш ребенок - это самая большая цен​ность вашей жизни!
2. Не думайте о том, что семья никуда от вас не денется, не оставляй​те её в списке своих «больших и важных » дел на «потом».
3. Внятно и доступно объясните своему ребенку, почему вы вынуж​дены работать с утра до ночи.
4. Познакомьте ребенка со своей работой. Пусть он почувствует, насколько важно и значимо ваше присутствие для многих людей,
             работающих вместе с вами.

5. Не жалуйтесь своему ребенку, рассказывая ему о вашей работе. Ожидая вас с работы, он не должен думать о том, как вам там плохо.
          6. Рассказывайте ребенку о своих успехах и достижениях, демонст​рируйте ему свою успешность.

7. Сделайте так, чтобы ваше общение с ребенком после возвращения домой было максимально интенсивным.
8. Не переносите ваши рабочие неурядицы на общение с собствен​ным ребенком.
9. Старайтесь сделать вашу беседу с ребенком эмоциональной в по​ложительном плане.
10.Интересуйтесь не только отметками в дневнике, постарайтесь оценить и узнать его душевное состояние, впечатления от прожитого дня, от общения с друзьями и сверстниками.
11.Если есть немного свободного времени, потратьте его на то, что​бы познакомиться и пообщаться с его друзьями и товарищами.
12.Не тратьте вечера на телевизор, необязательные телефонные звонки, уборки и стирки, лучше обнимите своего ребенка и пошепчитесь с ним о самом важном, дорогом и сокровенном и для него, и для вас!
13.Изучайте своего ребенка, знакомьтесь с его внутренним миром вов​ремя, бойтесь опоздать!
14.Не откупайтесь от  своего ребенка подарками, например, за позднее возвращение домой или невыполненные обещания: пройдет немного времени, и он будет ждать не вас, а подарок.
15.Учите вашего ребенка традициям ожидания близких людей дома. Пусть это будет вашим красивым, теплым добрым ритуалом: краси​вая салфетка на столе, ароматный чай, уютный свет, приятная музы​ка и родители, которые входят в дом. Пройдет совсем немного вре​мени и родители, заложившие такую традицию, сами будут также ожидать своих повзрослевших детей, чтобы пообщаться с ними...

16.Не обрывайте своего ребенка на полуслове, не спешите, дайте ему выговориться, постарайтесь внимательно выслу​шать его.
17.Не отталкивайте и не отмахивайтесь от него, дайте ему возможность обнять вас, прижаться к вам. Это дает ему эмоциональный заряд на новый день, новые встречи, дает ощущение счастья и уверенности в завтрашнем дне. Не лишайте ребенка этого ощущения!
18.Помните! Лишая своего ребенка радости общения с вами сегодня, вы лишаете себя общения с ними в старости!
Помните - бумерангу свойственно возвращаться!
Как есть фрукты 

В день стоит съедать не менее 500 граммов фруктов и овощей
Держите фрукты всегда под рукой!
· Поставьте блюдо с целыми фруктами на обеденный или рабочий стол, на холодильник. 

· Покупайте свежие фрукты в сезон, когда они дешевле и наиболее зрелые. Часть можно заморозить, а остальное - немедленно съесть! 

· Сушеные, мороженые и консервированные (в воде или соке) фрукты могут иногда подменять собой свежие. 

· При покупке фруктов обратите внимание на удобство упаковки. Покупайте пакеты с предварительно нарезанными фруктами (такими как дыни, арбузы, ананас). Так вы всегда сможете перекусить за считанные секунды. Выбирайте пакетированные фрукты, не содержащие добавленных сахаров. 

Как повысить пищевую ценность фруктов?
· Выбирайте фрукты, а не соки: пищевые волокна, содержащиеся в овощах и фруктах, полезны для здоровья. 

· Выбирайте фрукты, богатые калием: бананы, чернослив, сушеные персики и абрикосы, дыню, апельсины. 

· Покупая консервированные фрукты, ищите консервированные в 100-процентном фруктовом соке или воде, а не в сиропе. 

· Присмотритесь к незнакомым фруктам - чем разнообразнее ваш выбор, тем лучше.

Как ввести фрукты в меню?
· За завтраком добавляйте в кашу бананы и персики, чернику на блины. Пейте 100-процентный апельсиновый или грейпфрутовый сок. Фрукты можно добавить в натуральный йогурт пониженной жирности. 

· Возьмите с собой фрукт на обед - мандарин, банан, немного винограда, ломтики яблока или персик в пластиковом контейнере - полезно и удобно. 

· Ананас можно добавить в капустный салат, цитрусовые или виноград впишутся в зеленый салат с помидорами и огурцами. 

· Сделайте салат из яблок, злаковых, грецких орехов и заправки. 

· Попробуйте мясные блюда с фруктами: курицу с абрикосами или манго. 

· Добавьте фрукты, например, ананас или персик, в шашлычки на шпажке. 

· На десерт приготовьте печеное яблоко или фруктовый салат. 

Перекусы? Перекусы!
· Нарезанные фрукты, цельные ягоды и виноград хорошо подходят для перекусов. 

· Положите пакет с сушеными фруктами в ваш рабочий стол или в сумку. В сушеном виде продаются абрикосы, яблоки, ананасы, бананы, вишня, финики, клюква, сливы и виноград. Сухофрукты к тому же долго хранятся. 

· В качестве закуски можно использовать арахисовую пасту, положив ее на кусочки яблока, или добавив в замороженный йогурт с ягодами или кусочками киви. 

· Замороженный в брикет 100-процентный сок - это хорошая альтернатива молочному мороженому с высоким содержанием жира. 

Как сделать фрукты еще привлекательнее?
· Многие фрукты очень вкусны с йогуртом низкой жирности или пудингом. 

· Придать свежим или замороженным фруктам большую нежность можно, смешав их с нежирным молоком или йогуртом. Попробуйте приготовить таким образом бананы, персики, клубнику и другие ягоды. 

· Используйте яблочный мусс в качестве нежирного заменителя масла при приготовлении пирожных и пирогов. 

· Попробуйте фрукты с различной структурой, например, хрустящие яблоки, кремообразные бананы, сочные апельсины. 

· Для салатов из свежих фруктов смешайте яблоки, бананы или груши с кислыми фруктами - апельсинами, ананасами, или лимонным соком. Под влиянием кислоты сладкие фрукты не потемнеют. 

Соблюдайте безопасность!
· Всегда тщательно мойте фрукты перед употреблением под струей проточной воды. После мытья просушите фрукты полотенцем. 

· При покупке, приготовлении или хранении держите фрукты отдельно от сырого мяса, курицы и морепродуктов.

