BAYKHBIE ITPABWJIA JIJIS 3IOPOBbSI PEBEHKA

CeroagHsi B yCJIOBUSIX YXY/AIIEHHUS IKOJOTHYECKOM 00CTAHOBKH
YU€HbIe 0TMEYAKT yBeJNYeHHe YUCJIa 00JIbHBIX JII0/Ieil, HAYNHasA
poxkaeHus. [lo3Tomy BaHO y:Ke ¢ JOIIKOJbHOI0 BO3pacTa
HAYUHATH YYUTHh Pe0EHKA yIIPABJIATH CBOMM 3/10POBbEM.
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IIpouecc popmupoBanus 310pOBbs PeOEHKA B 3HAYUTEIbHOU
CTENEeHU 3aBHCHUT OT 00pa3a sKU3HU U 310POBbedOpMUPYIOLIEH
NEeATEJbHOCTH CEMbH.

BoT HEeCKOJIbKO HECJIOKHBIX, HO TAKUX BAKHBIX MPABUJI ISl
310poBbi Bamiero pe0éHka u 310poBbs HE TOJbKO (PU3HMYECKOTO0, H
U MCUXUYECKOr0, KOTOPbIe 0083aTEJIbHO HY’)KHO YCTAHOBUTD U
co0JII01ATh:

- PEZKUM JTHS.

OuYeHb BaKHO NPUYUYUTH Pe0EHKA K NPABIWILHOMY PEKUMY — B
omnpeeJiéHHOEe BpeMsl pe0EHOK 10JI5KeH JIOKUThCS ClaTh 1
BCTABaTh, B O/{HU U Te Ke Yachl 3aBTPAKaTh, 00e1aTh U YKMHATD.
O0s13aTEILHO OTBECTH BpeMSs [IJISl TP U MPOTYJIOK MJIU MOJABHKHbBI
urp. Ecim pe:xuM JHSA NOCTOSTHHO C00JII01aeTCs, TO pe0EHOK BCer/
3HAeT, YeM OH OyJeT 3aHMMAThCS, (POPMHUPYIOTCH ONpeAeIéHHbIC
(popMbI MOBEICHN S, MOSIBJASIIOTCH MPUBLIYKH, BAKHbIE JIJIsI
BOCIIMTAHUSA peOCHKA.
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- PEKUM IIUTAHUSL.

Pe0€EHOK 10/17KeH MPUHUMATH nuIny 4-5 pa3 B 1eHb. 3aBTPaKaTh H
no3aHee 45 MunyT — 1 yaca nmocJie mpooOyKaeHusi, a YsKUH
IUIAHUPOBATH 32 1,5 — 2 yaca 1o cHa. He paspemaiire nersam
MePeKyChIBATH NMEeYeHbEeM, KOH(ETOM WM NP. B HENMOJ0KEHHOE
Bpems. [IuTanue 10J1KHO OBITH PAIIMOHAJIBLHBIM — JOCTATOYHOE B
KOJIMYEeCTBEHHOM OTHOLUEHUH, [0 KAYeCTBEHHOMY COCTABY,
NMOKPBIBAIOIIEE 3aTPATHI OPraHu3Ma peOéHKa B NMUIEBbIX
BeniecTBax v JHepruu. [luranue 1015KHO ObITH pa3HOOOpa3HbIM. B
MHIIE J0JI2KHO COACPKATHCS ONpeaeIEHHOEe KOJIUIECTBO 0eJIKOBBIX
NMPOAYKTOB, ’)KUPOB U yIJIeBO0B. TaKKe OPraHusM 4YejI0BeKa
MOCTOSHHO HYKAA€eTCd B MUHEPAJbHbIX COJIAX, BATAMMHAX, BOJeE.

.



Hu 01HO U3 OCHOBHBIX BelIEeCTB MUIIU HeJib35l 3AMEHUTD
JAPYTrHUM.

- PEZJKUM CHA.

HopMajibHasi Mpogo0/IKUTEILHOCTD CHA I peOéHka 5-6 jer — 12-
13 yacos. YacTb 13 3TOr0 BpeMeHHU BbIAEJISEeTCH /IJI51 THEBHOIO CHA
1,5 yaca. Ha Houb ykiaaabIBaTh AeTeil HaX0 B 9 yacoB Beuepa. dus
3TOr0 HY>KHO CO31aTh CIIOKOWHYI0 00CTAHOBKY, TOI/1a Pe0EHOK
ObICTPO 3aCHET. Belb MMEHHO BO CHE BOCCTAHABJIMBAIOTCH KJIETKHU
r0JIOBHOT'O MO3ra, PACTYT M Pa3BUBAIOTCH BCe TKAHU U CUCTEMbI
opranu3ma. /liinresibHOE HEIOCHIIAHUE MOYKET MPUBECTH K
MepeyToMJICHUI0 TOJIOBHOIO MO3ra.

Eciu pe06éHok kaTeropuyecku He 3acbinaeTt JHEM, HE00X0AUMO
yCTPpanBaTh NMOCJIe00€eJeHHBIA OTAbIX B KOMHATE, MPEI0CTABJISAA €
BO3MOKHOCTH TUXO0 3AaHUMATHCA JIOOMMBIM eioM. Hu B koem
c/iy4ae He cJieAyeT NMOAMEHATh MOoCae00eIeHHbIN OTAbIX
MPOCMOTPOM MYJIbT(PWIBMOB WJIH JIETCKUX Mepeaad — 3TO MPSiMo
MyTh K Meperpy3Ke HEPBHOM CUCTEMbI U PA3BUTHIO HEBPO30B. Eca
PeO0EHOK THEM He 3aChbINaeT, TO HOYHOM COH cJieAyeT YAJUHHUTD.
BeuepoMm yJ10:kHMTH CIATH Pe0EHKA MOMOTYT PUTYAJIbl, KOTOPBIE NP
peryJsipHOM BbINOJHEHNN GOPMUPYIOT Y peOEéHKA YCIOBHbIE
pedexcol. Omexaa N CHA J0JKHA ObITh YI00HOM, U3
HATYPaJIbHBIX MATEPHAJIOB, IPEeANOYTHTEIbHEee U3 Xyonka. CTpax
TEMHOTHI CBOMCTBEHEH MHOTUM JAeTsaaM. He cTouT B 3TOM ciyuae
pyrarb pe0€éHKa, ero HaJl0 YCIOKOUTh, IPWIACKATH, YTOBOPUTD.
MO03KHO OCTABHUTH ABEPb OTKPHITON M BKJIKYUTH HOUYHUK. Hesb31
nepea CHOM pa3pemiatb pe0EHKY CMOTPeTh HECOOTBETCTBYOIIIHE
BO3pacCTy Tejlenepeaavyu, Mrpatb B KOMIbIOTEPHbIE HTPbI — 3TO
BEIET K MCUXUYECKOMY MEPEyTOMJICHUIO U HAPYIIEHUIO CHA. Takk
NPUYMHAMHU 0ECIMOKOINHOI0 CHA MOT'YT CTATh OCTPas U THAXKEIas
NUINA 32 Y)KUHOM, HEIOCTATOK (PU3NYECKON HATPY3KH THEM,
CTpPeCcCOBbIC¢ CUTYAllUN, HAYMHAKOLIEeCHd NMPOCTYAHOE 3a00/1eBaHue.
Bo3ayx B koMHaTe, r/ie CiuT pe0EHOK 10/15KeH ObITh YU CTHIMH U
cBe:xxuM (20 — 22 ©), fyxoTra He cnoCcOOCTBYET MOJTHOLEHHOMY
OTABIXY.
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- TPOI'YJIKM HA CBEXXEM BO3YXE.



3uMOH 1eTH JO0JIKHBI I'YJISATh HA BO3/yXe He MeHblle 3-4 yacos, a
JIETOM ropa3ao A0JibIIIe.

- UT'PBI.

Yaeaurte BpeMs 1Jisl pa3HOOOpa3HbIX 3aHATHH U Urp. HykHo
YyepeaoBaTh HIYMHbIE U MOJABUKHbIC UTPHI ¢ 00JIee CIIOKOMHBIMM.
BeuepoM nepea CHOM Jiyullie OPraHU30BaTh CIIOKOMHBbIC 3AHATHS:
PUCOBATH, JIENUTh, MOKHO MMOYUTATH UM KHUTY HJIM PaccKa3aTh
YTO-HUOY/b.

- THT'HEHA.

HeoO0xoanma aiist ykpenjieHusi 310pOBbsi, GU3HUECKOro 1 JYXOBHO
pa3BuTusa aerei. [I[puyBuTHE rNTHEHUYECKUX HABBIKOB — 3TO
HeoThbeMJIeMasi 4acTh KYJbTYPHOI0 NOBeJAeHUs, 0OCHOBHAS POJib B
3TOM NPHUHAMJIEKUAT PoAuTeasIM. boJsibloe 3HaYeHne B
NnpopmIaKTUKE Pa3JIMYHBIX 3200/1eBAHUN IPUHAJIEKUT JUIHO
rUTrMeHe — YXO0/1y 32 CBOMM TeJIOM M COJepKaHue ero B YMCTOTe.
PeOEHOK B 5 j1eT ymMeeT caMOCTOATEIbHO MBITh JIMIO, YIIIH,
BEPXHIOI0 YaCTh I'PY/JH, PYKH 10 JIOKTS, 00THPATHCS /10 MOosicA.
Boanble npoueaypsl YTPOM M Be4epoM Iepel CHOM MMEIOT ellé u
3aKaJiMBalolee 3HAYEeHU e, XOPOIIO BJIUAIOT HA HEPBHYIO CHCTEMY,
CNMOCOOCTBYIOT OBICTPOMY 3aChINIAHHUIO.
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Kaxablii pe0EHOK 10J15KeH CJIeUTh 32 YMCTOTOM 3y00B
U yXA)KMBATh 32 HUMM, T.K. 3yObl BJUSIOT HA 3[I0POBbE, HACTPOEHH
MHUMHUKY U MOBeJAeHHE YeJI0BeKa.

O0s13aTEeJILHO J0:KEH M0JIb30BATHLCS HOCOBBLIM IIJIATKOM.
Pe0EHoK 10J15KeH 3HATh, YTO MPHU KallJIe U YUXAHUHU U3 HOCOTJIOTK
BblJIeJIs1eTCA 00JIbII0e KOJIUYECTBO MUKPOOOB M, €CJIM He
M0JIb30BATHCS IUIATKOM, TO ¢ OPbI3raMy MPOUCXOAUT 3aPaKEeHUHN
OKPYKAIOIIUX.

Takike, eciid y pe0¢HKA HET HOCOBOI'0 ILUIATKA, TO OH BTATUBA
B ce0s1 oT/IeJIsieMOe M3 HOCA U MPOIJIaThIBaeT, YTO OYeHb BPEIHO.
IlnaTok goJ2keH OBITH OTAEJbLHBIN AJIS IJ1a3 M OT/JAeJbHBIN AJI HOC
(0oco0eHHO BO BpeMsl POCTY/Ibl), BO H30e:KaHUE MONAAHUSA
HH(pEKIHUH U3 HOCA HA IJ1a3a U HA000POT.
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O4yeHb Ba’KHO CJIEIUTH 32 CBOEBPEMEHHbIM OIOPOKHEHHEM
KHIIEYHMKA M MOYeBOIro my3sIps y Bamero pedénka. 3anopsl u
3aJiepKKa MOYHU O4YeHb BPeIHbI U MOTYT BbI3BATh OTPABJICHHUE
opranusma. /lerssm Heo0OX0auMo0 00 3TOM 3HATH, T.K. HEKOTOPbIE U3
HHMX TePIAT, CTECHAACH MONMPOCUTHCH B TyaseT. Tyajierom Takike
HYKHO 00y4aTh M0Jb30BATHCH AKKYPATHO.

JleTH TakKe J0JKHBI 3HATh, YTO NPH BOSHUKHOBEHUH 3y/a
WIH APYTUX HENPHUATHBIX OLIYIIEHUH B 00JIaCTH MOJIOBBIX OPTraHO
HeJIb35l HX TPOraTh, 2 HEOOX0AMMO CpPa3y, He CTECHAACH, 00PaTHTHLC
K 0JIM3KUM B3pOCJIbIM. JINYHAS THTHEHAa BKJIKYAET BOIPOCHI
TUTHeHbI 0bITA, B IEPBYIO 0Yepelb MOAAEPKAHNE YUCTOTHI BO3AYX
B KHJIMIIE, YXO/ 32 O/1eKA0i 1 MOCTeIbHbIMU MPUHAJICKHOCTAMH
CO3aHNE HOPMAJIbHBIX YCJIOBHI JIsl CHA U OTAbIXA.

Y pe6énka oueHb Pa3BUTO YYBCTBO MOJAPAXKAHMS,
HA0JIIIAaTEeJIbHOCTH, JTI0003HATEJIbHOCTH U NIOTPEOHOCTH B
CAMOCTOSITEJIbHBIX JCHUCTBUAX, IOITOMY NMPAKTHUKYHTE HATJISAHBI
MOKAa3 NPABUJILHOTO BHINOJHECHUSA THTHEHUYECKUX MPOLeayP
(cBOEBpEeMEHHOE MBIThE PYK, YUCTKA 3y00B, OepekHOe XpaHeHHe
CBOEH OJe:KAbI U T.1.). ByabTe npuMepom cBOMM 1eTAM, YTOObI OH
BaM MOAPAKAJIU U OTHOCUJIMCHh YBAKUTEJIbHO.
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[puaepxuBaiitech 3TUX NpaBuJ U Bau ped0éHok Oyaer 310poB:
AKTHBEH, BeCeJll, C XOPOILIUM HACTPOCHHEM, C MPEKPACHBIM
anmnmeTuTOM, KPEeNMKUM CHOM, JIETKO MPOCHINAKIINMCS, YME UM
OBICTPO COCPEAOTOUYNTHLCS, padoTaTh 0e3 oTBJeueHnil. He xuromaer
HOCOM, He JBIIIUT OTKPBITHIM PTOM, HE 5KAJYEeTCHd HA HEAOMOTaHU
U I'0JIOBHYIO 00J1b WM 0014 B ')KkUBOTE. ETo ncuxmveckoe u
¢puszuueckoe pasputue 0yayT B Hopme!!!!

3nopoBbsi Bam u Bamum gerxkam!!!!
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	Сегодня в условиях ухудшения экологической обстановки учёные отмечают увеличение числа больных людей, начиная с рождения. Поэтому важно уже с дошкольного возраста начинать учить ребёнка управлять своим здоровьем.
	Процесс формирования здоровья ребёнка в значительной степени  зависит от образа жизни и  здоровьеформирующей  деятельности семьи. Вот несколько несложных, но таких важных правил для здоровья Вашего ребёнка и здоровья не только физического, но  и психи...
	РЕЖИМ ДНЯ.  Очень важно приучить ребёнка к правильному режиму – в определённое время ребёнок должен ложиться спать и вставать, в одни и те же часы завтракать, обедать и ужинать. Обязательно отвести время для игр и прогулок или подвижных игр. Если ре...
	РЕЖИМ ПИТАНИЯ. Ребёнок должен принимать пищу 4-5 раз в день. Завтракать не позднее 45 минут – 1 часа после пробуждения, а ужин планировать за 1,5 – 2 часа до сна. Не разрешайте детям перекусывать печеньем,  конфетой  или пр. в неположенное время. П...
	РЕЖИМ СНА.  Нормальная продолжительность сна для ребёнка 5-6 лет – 12-13 часов. Часть из этого времени выделяется для дневного сна – 1,5 часа. На ночь укладывать детей надо в 9 часов вечера. Для этого нужно создать спокойную обстановку, тог...
	ПРОГУЛКИ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ.  Зимой дети должны гулять на воздухе не меньше 3-4 часов, а летом гораздо дольше.
	ИГРЫ.  Уделите время для разнообразных занятий и игр. Нужно чередовать шумные и подвижные игры с более спокойными.  Вечером перед сном лучше организовать спокойные занятия: рисовать, лепить, можно почитать им книгу или рассказать что-нибудь.
	ГИГИЕНА.                                                                                              Необходима для укрепления здоровья, физического и духовного развития детей. Привитие гигиенических навыков – это неотъемлемая часть  культурного п...
	Каждый ребёнок должен следить за чистотой зубов и ухаживать за ними, т.к. зубы влияют на здоровье, настроение, мимику и поведение человека.                          Обязательно должен пользоваться носовым платком. Ребёнок должен знать, что п...
	Очень важно следить за своевременным опорожнением кишечника и мочевого пузыря у Вашего ребёнка. Запоры и задержка мочи очень вредны и могут вызвать отравление организма. Детям необходимо об этом знать, т.к. некоторые из них терпят, стесняясь...
	Здоровья Вам и Вашим деткам!!!!

