
«Режим дня в жизни ребенка»

Ребенка следует кормить в точно установленное

время. Беспорядочное питание плохо сказывается на здоровье.

Ребенок не должен отвлекаться от еды. Вкус пищи, ее 

температура и то,как она подана, - все это имеет  большое 

значение для правильного пищеварения. Многие 

родители, бабушки, чтобы ребенок лучше ел, пытаются развлекать

 его сказками, мультфильмами. Это вредно, так как интерес ребенка 

во время еды к чему-либо постороннему тормозит выделение

пищеварительных соков, что также снижает аппетит. После 

завтрака полезно организовать спокойные игры  или занятия. Ребенку

нужно находиться как можно больше на открытом воздухе: летом – в течение

всего дня; весной, осенью и зимой – по несколько часов. В жаркую погоду

необходимо следить за тем, чтобы ребенок не перегревался, вовремя напоить

его, увести в тень; зимой во время прогулки приучать его больше двигаться. 

Нельзя кутать детей и надевать одежду, стесняющую движения и

затрудняющую дыхание. Дети любят, если их игра приобретает характер

полезного труда. Они с удовольствием убирают снег и листья, 

поливают цветы, подметают дорожки. Надо почаще 

предоставлять им такую возможность. После активной 

прогулки у них появляется хороший

 аппетит. Если же ребенок на прогулке 

мало двигался, или, 

наоборот, был сильно возбужден 



и утомлен прогулкой, то он ест неохотно, медленно, 

не съедает положенной порции. После еды ребенок обязательно 

должен прополоскать рот кипяченной водой. Во время сна форточка

(зимой) или окно (летом) должны быть открыты,  причем допустимо

снижение температуры воздуха в комнате до 16—15 °С. 

Легкое движение прохладного воздуха способствует быстрому

наступлению глубокого сна, во время которого ребенок особенно хорошо

отдыхает. Хорошо выспавшись, ребенок пробуждается бодрым, веселым.

Дневной сон обязателен для детей раннего и дошкольного возраста. Перед

сном нужно занять ребенка какой-нибудь спокойной, не слишком

впечатляющей игрой. Лучше всего для этого подходят кубики, мозаика,

лепка, рисование. Перед ночным сном ребенок обязательно чистит зубы, моет

лицо, руки, ноги, самостоятельно расстилает постель, складывает одежду.

Соблюдение правильного реж има дня должно стать для ребенка устойчивой

привычкой, превратиться в потребность. 

Для этого необходима последовательность. Достаточно 

позволить ребенку не вовремя лечь спать, позже 

встать, увлечься играми — полезные навыки 

разрушатся, беспорядок станет

 привычным.




