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Выпуск подготовила:

воспитатель Ю.С. Стадникова
воспитатель Н.А Кулаковская 
Уважаемые родители!

Вы держите в руках книгу, которая предназначена именно для Вас. Она поможет сделать ваших детей более крепкими, здоровыми и веселыми. 

Здоровый образ жизни не занимает пока первое место в иерархии потребностей и ценностей человека в нашем обществе. Но если мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически. Если раньше говорили: «В здоровом теле – здоровый дух»,  не ошибается тот, кто скажет, что без духовного не может быть здорового. 
Утренняя гимнастика
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Чтобы  утренняя гимнастика была в полном смысле: «Зарядкой организма», детей надо научить соблюдать следующие гигиенические условия:

· Упражнения выполнять в трусиках, майке, тапочках;

· Утреннюю гимнастику начинать сразу после сна в тщательно проветренной комнате;
· Зарядку начинать с несложных движений, нагрузку повышать постепенно.

· В конце занятий выполнить несколько упражнений на расслабление, чтобы привести к нормальному ритму работу органов дыхания и кровообращения.

Комплекс утренней гимнастики «Проснись!»

Солнце глянуло в кроватку,

Раз- два- три- четыре – пять.

Все мы делаем зарядку,

Надо нам присесть и встать.

Руки вытянуть пошире,
Раз- два- три- четыре – пять.

Наклониться – три, четыре

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку.

Все мы делаем зарядку!

1. Руки вперед, вверх, вниз.

2. Руки вверх; наклоняем туловище влево, хлопнули в ладоши над головой.
3. Руки в стороны, упор присев, вернулись в и.п..

4. Стоя руки вперед. Наклонились вперед. Руки назад, вернулись в и.п..

5. Стоя, руки на поясе. Встали на одно колено, затем на оба, сели на пол и выпрямили ноги перед собой. Сгибая колени, подтянули пятки ближе к ягодицам, встали на оба колена, затем на одно; вернулись в и.п.

6. Стоя на левой ноге, правую, согнутую в колене, вперед на всю ступню, руки на пояс. Прыгаем на месте. Через каждые 8 прыжков меняем ногу.

Личная гигиена
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Сохранение и укрепление здоровья невозможны без соблюдения правил личной гигиены – комплекса мероприятий по уходу за кожей тела, волосами, полостью рта, одеждой и обувью. Очень важно воспитывать у детей навыки личной гигиены и, в первую очередь, поддержание чистоты тела и одежды. 
Личная гигиена – это ежедневное систематическое выполнение гигиенических правил по уходу за телом, одеждой и обувью. 

Уход за телом:

1. Детям с очень сухой кожей рекомендуется мытье не чаще чем через день. Дело  в том, что мыло смывает кожный жир, который защищает кожу и придает ей эластичность.

2. Детям с некоторыми видами кожных заболеваний не рекомендуется купаться чаще чем через два-три дня.

3. Не следует мыться хозяйственным мылом: оно не столько очищает кожу, сколько вредит ей.

4. Не нужно слишком сильно тереть и скрести кожу при мытье, надо только смыть прилипшую грязь или краску. Слишком энергичное трение вредит коже.
                   Гигиена  рук и ног
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·  Что нужно, чтобы как следует вымыть руки? (мыло, вода и чистое полотенце).

· Когда следует мыть руки? (перед едой, при посещении столовой и кафе, перед приготовлением пищи, после посещения туалета, после возращения с улицы).

· Как надо правильно мыть руки? 

1. Сильно намочите руки.

2. Пользуйтесь мылом.

3. Намыливайте руки с обеих сторон.

4. Намыливайте руки между пальцами.

5. Полощите руки чистой водой.

6. Вытирайте руки насухо полотенцем.

Как беречь ноги:

1. Содержать  их в чистоте.

2. Носить  удобную обувь.

3. При плоскостопии – выполнять специальные упражнения (катать валик, ходить босиком, делать массаж стопы и др.).

Уход за волосами
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Как же правильно ухаживать за волосами ребенка? В самом деле, здоровые волосы не требуют к себе особенного внимания и заботы. Тем не менее, уход за волосами должен быть ежедневным ритуалом.

Причесывание – это то, чему наши волосы подвергаются наиболее часто. У длинных волос расчесывание надо начинать с концов прядей, наиболее склонных к спутыванию, и только после этого можно расчесать всю прядь. Для ухода за волосами ребенка хорошо подходят мягкие щетки с натуральной щетиной и расчески из натуральных материалов.

Мытье волос – еще один компонент ухода за волосами. Моют волосы теплой водой – немного теплее температуры тела. Горячая вода вредит волосам и коже головы. Жесткую воду можно прокипятить, добавив обычную пищевую соду – чайную ложку на литр воды. В старые времена для мытья головы использовали также талую или дождевую воду, однако в городе это небезопасно. Применение шампуней, даже самых мягких, не приносит пользы волосам и коже головы, так что их контакт стоит свести к минимуму. Здоровые волосы ребенка достаточно мыть раз в неделю. В городе летом, возможно, немного чаще – здесь много пыли, смешанной с тяжелыми металлами и другими вредными веществами из выхлопа машин и заводских труб. Неплохо также носить головной убор – панаму или кепку, чтобы все это оседало на ткани, не попадая на волосы.

Ополаскивание волос после мытья отварами различных трав – неплохая практика. Однако к выбору составов нужно подходить очень серьезно. Некоторые травы, к примеру, ромашка, обладают подсушивающим эффектом, и частое необоснованное использование их способно привести к излишней сухости волос и кожи головы, и даже к появлению перхоти. Другие травы, например крапива, или листья березы, укрепят волосы и не принесут вреда. Так же как и мытье, ополаскивание волос даже самыми полезными травами не нужно здоровым волосам ежедневно, достаточно одного - двух раз в неделю.

Своевременное мытье и причесывание – это, по большому счету, все, что нужно для ухода за волосами, если они здоровы.

Уход за зубами


· Что вредно для зубов? (грызть орехи; есть очень холодную и очень горячую пищу; есть вредную для зубов пищу(особенно много сладкого)).
· Как надо ухаживать за зубами?( после каждого приема пищи, а так же утром и вечером нужно полоскать рот или чистить зубы). 

Каждому ребенку для  ухода за зубами необходимо иметь индивидуальную  зубную щетку и детскую зубную пасту.

      Щетку надо выбирать с ровной, мягкой щетиной. Регулярно ее мыть. Менять раз в три- четыре месяца.

Как правильно чистить зубы?

1. Зубная щетка располагается вдоль линии десен. Движения зубной щетки – сверху вниз. Тщательно чистить каждый зуб.

2. Очистить внутреннюю поверхность каждого зуба. Движения зубной щетки – снизу вверх.

3. Почистить жевательную поверхность каждого зуба. Движения щетки – вперед – назад.
4. Кончиком щетки почистить внутреннею сторону передних зубов круговыми движениями. 

5. Не забудьте  почистить язык. 
Гигиена одежды и обуви
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Требования к детской одежде определяются в первую очередь физиологическими особенностями детей, отличными от организма взрослых.
Для детского белья наиболее оптимальны хлопчатобумажные ткани и трикотажные полотна.

Верхняя детская одежда должна быть теплой, легкой, не стеснять движения детей. Для теплой верхней детской одежды рекомендуются натуральные и искусственные меха, шерстяные и полушерстяные ткани структур (пальтовые ткани, драпы). 

Большое значение для детской одежды имеет ее конструкции, которая должна обеспечивать свободу движения, дыхания и кровообращения. Тесная, плотно облегающая одежда сдавливает поверхность тела и может ухудшать общее самочувствие ребенка.

В холодное время года при пребывании детей в помещении одежда их обычно состоит из двух слоев (белье и костюм),  а при пребывании на открытом воздухе – из трех слоев (белье, костюм, пальто). Следует помнить, что слишком теплое одевание создает условия для простудных заболеваний. 
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Что касается требований к детской обуви, то в первую очередь ее размер, фасон и жесткость подошвы не должны препятствовать анатомическому развитию стопы. Жесткая подошва, выполненная из синтетических материалов, затрудняет ходьбу, мешая подвижности в суставах, повышает температуру кожи ноги и потоотделение.

Подбирать обувь лучше всего точно по размеру: не слишком тесную, но и не на вырост. Тесная и короткая обувь в первую очередь не комфортна, т.к. причиняет боль, кроме того, она затрудняет походку, может вызывать образование мозолей и нарушать рост  и форму стопы. Наилучшим материалом для изготовления детской обуви как летней, так и зимней, является натуральная кожа, обладающая высокой воздухопроницаемостью и гигроскопичностью.
Для заметок
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