Уважаемые папы и мамы! Помните!

Самое главное - сохранить физическое и психическое здоровье ребёнка.
* Следите за соблюдением режима дня ребёнка

* Беседуйте с ребёнком о необходимости беречь собственное здоровье, демонстрируя своим примером.

* Проводите с ребёнком закаливающие процедуры, чаще бывайте вместе с ним на свежем воздухе.

* Старайтесь посещать вместе с ребёнком спортивные мероприятия, приучайте к занятию спортом.

* Следите за правильным питанием ребёнка.

* Помните, здоровый ребёнок - успешный человек
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Памятка родителям

По созданию благоприятной семейной атмосферы

· Помните: от того, как родители разбудят ребёнка, зависит его психологический настрой на весь день. Время ночного отдыха для каждого сугубо индивидуально. Показатель один: ребёнок должен выспаться и легко проснуться к тому времени, когда вы его будите.

· Если у вас есть возможность погулять с ребёнком, не упускайте её. Совместные прогулки – это общение, ненавязчивые советы, наблюдения за окружающей средой.

· Научитесь встречать детей после их пребывания в учреждении дополнительного образования, задайте нейтральные вопросы: «Что было интересного?», «Чем занимался?», «Как твои успехи?» и т.п.

· Радуйтесь успехам ребёнка. Не раздражайтесь в момент его временных неудач.

· Терпеливо, с интересом слушайте рассказы ребёнка о событиях в его жизни.

· Ребёнок должен чувствовать, что он любим. Необходимо исключить из общения окрики, грубые интонации.

· Создайте в семье атмосферу радости, любви и уважения!

Точечный массаж для повышения иммунитета. 
Проговаривая текст, дети массируют точку ХЭ-ГУ, расположенную между большим и указательным пальцами руки.

Есть волшебная точка у нас, 

Будем крутить ее каждый час. 

От простуды помогает,

От инфекции спасает. 

От безделья, лени - тоже 

ХЭ-ГУ-точка всем поможет. 

Стало скучно, не грустите –

ХЭ-ГУ-точку покрутите. 

Утром, днем и перед сном 

Дружно с точкой мы живем.

Точечный массаж для профилактики простудных за​болеваний.   Проговаривая  текст,   дети   одним-двумя пальцами производят вращательные движения по часо​вой стрелке по 8-9 раз на каждой точке.



   У нас на теле точки есть -

Столько много, что не счесть.

Очень плавно, по спирали

Эти точки мы нажали.

Пальчик в ямку опустился

И немного покрутился. 
(Дети массируют точку в яремной ямке, расположенной между ключицами.)
Под губой и над губой

Помассируем с тобой.

А теперь два пальца сразу

Из носа выгонят заразу. 

(Указательными пальцами дети массируют точки с на​ружной стороны ноздрей, затем тщательно растирают крылья носа)
Организация закаливания детей.

Уважаемые родители, предлагаем Вам перечень мер, которые вы можете использовать для оздоровления Ваших детей в домашних условиях. 

Воздушные ванны
· В отсутствии детей организуйте сквозное проветривание детской комнаты и спальни; 

· В присутствии детей организуйте угловое проветривание детской комнаты и спальни. При этом строго следите за тем, чтобы дети не находились в непосредственной близости к открытому окну; 

· Тщательно следите за тем, чтобы дети на протяжении всего дня находились в облегчённой одежде (при температуре воздуха не ниже 18-20 С); 

· Проводите утреннюю гимнастику в хорошо проветренной детской и в соответствующей одежде (х/б носки, облегчённая одежда); 

· Организуйте дневной сон без маек, если температура в спальне составляет 18 С и выше. Температура под одеялом достигает 38-39 С. проснувшись, ребёнок получает контрастную ванну с разницей в 18-20 С. Это отличный тренинг для терморегуляционного аппарата; 

· В течение дня неоднократно предлагайте детям походить босиком по покрытому и непокрытому полу. 

Водные процедуры
· Организуйте ходьбу босиком по мокрой солевой дорожке, ребристой доске после дневного сна; 

· Обучайте детей обширному умыванию прохладной водой: мытьё рук до локтя, растирание мокрой ладошкой груди и шеи. По окончании водной процедуры каждый ребёнок самостоятельно вытирается махровой салфеткой или полотенцем; 

· Организуйте полоскание рта и горла водой после каждого приёма пищи, постепенно снижая температуру воды на 1 С, доводя до 18 С.

Организация сна детей
· Проветривайте спальню перед сном детей не менее получаса; 

· Через 15 минут после того, как засыпает ребёнок, открывайте форточку. За 30 минут до пробуждения закрывайте её; 

· Следите за соблюдением тишины во время сна детей; 

· Подъём организуйте по мере пробуждения детей. 

Организация прогулки
· Следите за тем, чтобы дети были одеты по погоде; 

· Организуем прогулки при температуре воздуха не ниже 20 С в безветренную и сухую погоду, регулируя время пребывания детей на воздухе; 

· Во избежании переохлаждения обязательно организуйте двигательную деятельность: подвижные, спортивные, народные игры, общеразвивающие упражнения.

При организации оздоровительной работы также используется дыхательная гимнастика и адаптогены (элеутерококк, шиповник). 

Уважаемые родители! Помните, что с детьми, ослабленными после болезни, проводите щадящие процедуры.

МОУ ДОД «Дом детского творчества № 1»
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