KoHcysibTanusa ajs poauresien

«KuBeM 1o pexumMy».

HeT 60J1b1I€ M PaAOCTH AJIA pOAUTEJIEN, YeM BUEeTh CBOEro peGeHKa
BeCEJIbIM, 3/J0POBbIM, 3aKa/IeHHbIM. HeonbITHbIE POAUTE/IM YaCTO
00palaTCcA K Bpady, C4MTas1, YTO UX PeOEHOK HY)KAA€eTCs B JieYeHUe U
YCIOKOUTEJ/IbHBIX JieKapcTBaX. OHM He MOHUMAKT, YTO JIy4YLIUM
JIeKapCTBOM AJIsl UX MaJibllla 6yA€eT COO/II0AeHUue pexuma AHA, 6e3
KOTOPOTrO0 OH He MOXKET NPAaBUJIbHO Pa3BUBATbhCA.

YT06bI pE6EHOK POC 340POBbIM, YyPABHOBELIEHHBIM, PH3UYECKHA
KpPEeNnKuM, UMeJI XOPOIUUM anneTUT, NOJTHOLEHHbIN COH, HAJ0 CTPOro
NpUAEepKUBaAThCA pekuMa. OH ABJISIETCA BaXKHENIIIMM yCJI0BUEM
NPaBUJIbHOTO BOCIIUTAHHUA.

PexxuM - 3TO panjioHa/IbHOE M YeTKOe YepeJ0BaHUE CHA, eAbl, OTAbIXA,
pPa3/IMYHBIX BUAOB A€STEJbHOCTU B Te4eHUe cyToK. COH, eAa, MPOryJIKH,
HenocpeACTBEHHO 06pa3oBaTe/ibHasA AeATe/IbHOCTb — BCE 3TO A0/LKHO
NMPOBOAMTHCA B ONpee/IeHHOM Moc/ieA0BaTeAbHOCTU. Ec/iu AeTH He
NpUy4YeHbl K NOPSAAKY U CTPOTOMY pe>KHUMY, TO PacTyT
pa3apaKuTeJIbHbIMH, KAIPU3HbIMH C 0YU€Hb HEYypPAaBHOBEILIEHHOM
HepPBHOM cucTeMoii. CBOMMH 6eCKOHEeYHbIMH Kallpu3aM1 OHU
B3BHMHYMBAKT Ce6A U BHIBOJSAT U3 pPaBHOBECHUS poauTesieid. PUTMUYHBIN
pacnopsAOK >KM3HHU CIIOCOGCTBYEeT HOPMAJIbHOMY Pa3BUTHUIO AETCKOTO
opraHusma.

ITouemy TakK BaxKeH pexxum? Bce :KM3HEeHHbIE NPOLECCHI B OpraHu3smMe
NPOTEKAKT B onipee/ieHHOM putMme. Cepane pa6oTaeT pUTMUYHO -
BCJIe/, 32 COKpallleHMeM HAaCTynaeT paccaab/ieHue; AbIXaHue PUTMUYHO,
KOrja BJO0X M BbIJOX PaBHOMEPHO CMEHAKT APYT ApYyra; NUuia B
NUILLEeBAPUTE/IbHOM TPAKTe nepepadaTbiBaeTCA B ONpee/ieHHbIE CPOKH.
Bce saiB/1IeHMA B IpUpPO/Je TAK Ke NPOTEeKaT B pUTMe: CMeHa BpeMeH
roja, AHA U HOYU. Y4YeHble YCTAaHOBWJIM, UTO ynnopsAA04YeHHas
peXMMOM >KM3Hb 00eceYruBaeT HOpMaJibHOEe TeYeHHUe }KU3HEHHBIX
MpoLEeCccoB.




[1aHupys pacnopsifoK JHA pe6GEHKa, »KeJlaTeJIbHO NPUJepPKUBaeTcsa
NPUMEPHOro peXXuMa, pEeKOMEHJ0BAHHOI'0 BpayaMH - neguaTpaMu:
KOPMHUTbD JeTeH AO0ILIKOJIBHOI0 BO3pacTa HaJ0 YeThbIpe pa3a B AeHb
yepes 3-4 yaca. letv 40 3-4 JieT OOBIYHO CIAT AHEM 2 4yaca, HOYblo 12
4acoB, y 5-6 JIeTHUX JieTed JHEeBHOM COH cocTaBJjisgeT 1.5 yaca, a HOUHOM -
11 yacoB. I'yaaTh ¢ AeTbMHM HaJ0 B JIN60€E BpeMsi roJia ¥ IpU JIIO0u
noroje. 3To XOpoI1lo 3aKaJIMT UX U CJeJIaeT YCTONYMBee K POCTYAaM.
KenaTenbHO, YTOOBI 3MMOU U OCEHbI0O OHU HAXOAWJIMCh HA BO3yXe He
MeHblle 4-5 4acoB B ieHb: 2-3 yaca A0 o6eAa U 2 yaca nocJie JHEBHOI0
CHA, a BECHOM M JIETOM NPAKTUYECKH BCE CBOOOAHOE OTO CHA BpeMs

[IpaBU/IbHBIA, COOTBETCTBYIOLMIA BO3PACTHBIM BO3MOXKHOCTAM peGeHKa
peXUM He TOJIbKO YKpeIUIsieT 3J0pOBbe, HO M 06ecrneynuBaeT
PaboTOCIOCOOHOCTD, yCIEeIHOEe OCYleCTBJIEHUEe Pa3HOOOpa3HOu
AesTe/JTbHOCTH, IPeAOXPaHsieT OT epeyTOMJIeHUS.

Ec/iv ke pe6GeHOK eCT, CIIUT, OTAbIXAET, I'yJifeT, 3aHMMAeTCA, KOrja emy
3a6/1aropaccyguTcs, TO y HEro B CKOpOM BpeMeHM TepAEeTCsS anneTUT,
COH CTAHOBUTCS 6eCNIOKOMHBIM, pe6EHOK IJI0OX0 pa3BUBaeTCH,
NOSIBJIAKTCS KaNpu3bl, ynpAMCTBO. OH MeHee AMCIUIVIMHUPOBAH U
MOCJyLIEH.

BoJsib1oe 3HaYeHU e B peKuMe OTBOAUTCA PU3INIECKOMY Pa3BUTHIO
AeTeil. Pusndeckue yrpaKkHeHus, YA 0BJIeTBOPSIOLIMe eCTeCTBEeHHbIe
NOTPEeOHOCTH pe6EéHKa B IBUKEHU e, HAL0 00513aTe/IbHO BKIKYHUTD B
pexxuM aHs. [Ipy npaBU/ILHO OPraHU30BAHHBIX 3AHATUAX
$U3KyAbTYypO#, pe6GEHOK CBOEBPEMEHHO OBJIaJeBaeT ABUTraTeJIbHbBIMUA
HaBbIKaMHU M yMeHUsIMU. CTapalTech exKeJJHEBHO BbINOJJHATD
YyTPEHHIOI0 THMHACTHKY, Ha Heé OoTBOAMTCA 5-10 MUHYT. /IBa - Tpu pa3a B
He/e/10 NIPOBOAAT GU3KYIbTYpPHbIe 3aHATHA. B xopowyio noroay
3aHATHUA MOKHO IPOBOAUTH Ha yJIULe.




OAHUM U3 CyHleCTBEHHbIX KOMIIOHEHTOB pPeX1UMa AHA ABJISAETCA
nporyJsika. 3To HauooJiee 3¢ PeKTUBHBIA BUJ, OTAbIXA, XOPOLIO
BOCCTaHABJIMBAET CHUXKEHHbIE B Mpoliecce AesTeJIbHOCTU
¢yHKIMOHA/IbHbIE PECYPChI OPTraHU3Ma, U B IEPBYI0 oYepe b —
pa6oToCnoCcO6HOCTS. [Ipe6bIBaHME HA BO3AyXe CIOCOOCTBYET
MOBBILIEHHUIO CONMPOTHUB/IAEMOCTH OPraHU3Ma, 3aKaJisieT ero, yKpenJjser
3a0poBbe. [IpeGbiBaHME HA CBEXKEM BO3/yXe MOJIOKUTE/JIbHO B/IUsSET Ha
OOMEH BelleCTB, 0CO6GEHHO 6eJIKOBOr0 KOMIIOHEHTAa MUIIH, YCBOAEMOCTHU
NUTaTeJbHbIX BewecTB. [loc/ie nporyaku y pe6eHKa Bcerja
HOPMAaJIM3yeTCA COH U anneTuT. [Iporysika AaeT AeTsIM BO3MO>KHOCTh B
NMOABHWKHBIX UT'PaX, TPYAOBOH JeATe/IbHOCTH, Pa3HOO6GPa3HbIX
du3nYecKuX ynpaKkHEeHUAX YAOBJIETBOPSTh CBOU NOTPEGHOCTH B
ABkeHuM. [Ipory/ika go/KHa MPOBOAUTHCS B JIIOGYIO MOTOAY, 3a
HUCKJIIOYEeHHEM 0C060 HeG/IaronpUusTHbIX MOr0JHbIX YCJIOBU M.

JI/1s1 COBpeMEeHHOT0 U MPAaBUJIbHOTO Pa3BUTHUA MaJIbIIIa HEOGX0AUMO
c6a/laHCMpPOBaHHOE NMOJIHOLeHHOe NuTaHue. [luia AJis JeTeil He TOJIbKO
HCTOYHHMK IHEPTUH /ISl BOCCTAHOBJIEHUA HEePro3aTpaT AJiA OpraHu3Ma,
HO U IVIACTUYECKUI MaTepuasl, He06GX0 UMbl JJ1 pocTa U
dopmMupoBaHus opraHu3MoOB U TKaHel. Heo6xoaumo npuydyaTtb
pe6EéHKa eCTh B OHO M TO K€ BpeMsi, 110 PeKUMY 5
COOTBETCTBYWIIEMY PEKUMY AOLIKOJIBHOTO YYpEXAEeHHUS,
KOTOpoe noceuaet Majabim. Exa go/mkHa cogepkaThb

NMOJIHOLEHHbIE IPOAYKTHI, 2KeJIaTeJIbHO He
NOOLIPATh U30UPATEJIbHOCTD B eJie.

Bo Bpems npuémMa nuiiy NpuBrMBauTe
MaJIbIIy HABbIKU TUTUEHbI U KyJIbTYPbI ;
NMOBeJAeHUs], YIUTE, ero eCTb CaMOCTOSATEJIbHO, ' g
TILATE/IbHO IMepeXEéBbIBasi MUY, 10JIb30BaThCS

JIOKKOH, casipeTKou, 6bITh ONPATHBIM. PoauTensm ciaeayert
HANlOMHUTH OJHO MPOCTOE NPABUJIO: HeJIb31 KOPMUTb PeOEHKA «HA
X0Ay»: B TPAHCHOPTeE, BO BpeMsI MPOTYJIKH.




IloBeaeHUe pe6GeHKa B JETCKOM CaJy, €Ero HaCTPpOeHue,
pa6boTOCIOCOGHOCTh HAXOASATCS B MIPAMOM 3aBUCUMOCTH OT TOro0, KakK
OpraHU30BaHbI €0 AeATEeJTbHOCTb M COH B CEMbE B 00bIYHbIE, A TAKXKE B
BBIXO/JHBIE HH.

BbIX0HbIE JHU AETH NPOBOASAT 40Ma, KaK MPABUJIO, C CYLLLeCTBEHHbIMU
OTKJ/IOHEHUSIMM M JaKe HapyLIeHUSAMHU IPUBbIYHOrO pekuma. He
C/Iy4aHO PYHKIIMOHAJ/IbHbIN YPOBEHbD JleTe! B IOHeAe/IbHUK XyXKe, YeM
BO BTOPOU - TpeTUH AeHb HeJesd. [loaToMy AOMalIHUI pe:KUM pebeHKa
B T€ JHHU, KOT/Zla OH He MocelaeT AeTCKUH caji, He A0/LKEH OTJIMYAThCA OT
peKuma JOUIKOJbHOIO0 YYpeXeHus.

[MoagBOAS UTOTH, XOYETCA CKa3aTh, YTO YNOPSAAOYEHHbIH JOMaIIHUT
peKUM, e;KeJHEBHbI€ BeYepHHUE NMPOTYJIKH, TOJTHOLEeHHbI HOYHOH COH
pe6GeHKa, a B BbIXOJAHbIE JHH MOJTHOLLEHHBIH OT/IbIX HA CBEXKEM BO3AyXeE,
perJiaMeHTanus NPOCMOTPA TeJIeBUSUOHHBIX Nepejay (0COGEHHO mepe,
CHOM) GYAYT CNOCOGCTBOBATh HOPMAJIbHOMY POCTY M Pa3BUTHIO
pe6eHKa, ero pu3n4eCKOMY U AYLIEBHOMY 6J/1aronoJiy4uio.

byabsTe 310pOoBHI!!!




	Консультация для родителей
	«Живем по режиму».
	Нет большей радости для родителей, чем видеть своего ребенка весёлым, здоровым, закаленным.  Неопытные родители  часто обращаются к врачу, считая, что их ребёнок нуждается в лечение и успокоительных  лекарствах. Они  не понимают, что лучшим лекарством...
	Почему так важен режим? Все жизненные процессы в организме протекают в определенном ритме. Сердце работает ритмично – вслед за сокращением наступает расслабление; дыхание ритмично, когда вдох и выдох равномерно сменяют друг друга; пища в пищеварител...
	Планируя распорядок дня ребёнка, желательно придерживается  примерного режима, рекомендованного  врачами – педиатрами:  кормить детей дошкольного возраста надо четыре раза в день через 3-4 часа. Дети до 3-4 лет обычно спят днём 2 часа, ночью 12 ч...
	Правильный, соответствующий возрастным возможностям ребенка режим  не только укрепляет здоровье, но и обеспечивает работоспособность, успешное осуществление разнообразной деятельности, предохраняет от переутомления.                                    ...
	Большое значение в режиме отводится физическому развитию детей. Физические упражнения, удовлетворяющие естественные потребности ребёнка в движение, надо обязательно включить в режим дня. При правильно организованных занятиях физкультурой,  ребёнок с...
	Одним из существенных компонентов режима дня является прогулка. Это наиболее эффективный вид отдыха, хорошо восстанавливает сниженные в процессе деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую очередь – работоспособность. Пребывание на во...
	Для современного и правильного развития малыша необходимо сбалансированное полноценное питание. Пища для детей не только источник энергии для восстановления энергозатрат  для организма, но и пластический материал, необходимый для роста и формирова...
	Поведение ребенка в детском саду, его настроение, работоспособность находятся в прямой зависимости от того, как организованы его деятельность и сон в семье в обычные, а также в выходные дни.
	Выходные дни дети проводят дома, как правило, с существенными отклонениями и даже нарушениями привычного режима. Не случайно функциональный уровень детей в понедельник хуже, чем во второй – третий день недели. Поэтому домашний режим ребенка в те дни, ...
	Подводя итоги, хочется сказать, что упорядоченный домашний режим, ежедневные вечерние прогулки, полноценный ночной сон ребенка, а в выходные дни полноценный отдых на свежем воздухе, регламентация просмотра телевизионных передач (особенно перед сном) б...
	Будьте  здоровы!!!

