                                                






ЕЖЕКВАРТАЛЬНАЯ ГАЗЕТА
ДЕТСКОГО САДА №131


«Сила и разум каждого народа 
Развивается из телесного здоровья
 ребенка.»
И. Мюллер.

Здоровье детей в наших руках.[image: BD00146_]
Задачи сохранения и укрепления здоровья детей – важная социальная, медицинская и педагогическая задача.
   По данным статистики у детей увеличилась заболеваемость нервно-психической системы.
  К сожалению, большинство родителей считают, что успешное обучение в школе будет обеспеченно при значительной образовательной и, чаще всего, умственной нагрузке.
  Интенсивность, насыщенность учебных программ, по которым приходится заниматься детям, особенно средним и старшим дошкольникам помимо детского сада в различных группах, в домах творчества, в подготовительных школьных классах и т. д. очень перегружают нервную систему ребенка, у него пропадает интерес к «добыванию» знаний. И все это пагубно сказывается на здоровье ребенка. Опасна и другая крайность, когда дети посещают различные спортивные (а не физкультурно-оздоровительные) кружки, секции и школы, где не всегда учитывается степень здоровья и уровень физического развития ребенка. 
  И самое важное здесь – найти ту золотую середину, которая обеспечит успешное физическое и умственное развитие, сохранит и укрепит здоровье.
  Ребенку дополнительно можно заниматься не более чем  в двух кружках 1 – 2 раза в неделю.
   
  По вторникам с 16.30 – 17.30  вы можете самостоятельно позаниматься с детьми физкультурой. Так же поучаствовать в совместных физкультурных занятиях 
«Давайте дружить».
   
По вопросам физкультурно-оздоровительной работы Вы можете обратиться в валеологический кабинет к Жбанов ой Ларисе Алексеевне. Часы приема:  вторник и четверг с 16.30 – 17.30

[image: chubg2]Утренняя  гимнастика.
Наш  день начинается  с утренней гимнастики.
  Исключительность утренней зарядки среди других форм физзанятий обусловлена той важной ролью, которую играет переход от сна к бодрствованию.
    Во время сна снижается интенсивность всех физиологических процессов: уменьшается частота сердечных сокращений и их мощность, реже становится дыхание, снижается мышечный тонус.
  И первой целью зарядки является:
· быстрое включение в режим бодрствования;
· оптимизация уровня возбудимости и функциональной подвижности центральной нервной системы;
· повышение и активизация деятельности всего организма.
  Утренняя гимнастика вводится в режим на 3 году жизни ребенка. Интерес к ней повышается за счет использование игрушек и пособий, игр – забав, подвижных игр, а в более старшем возрасте и показ и проведение зарядки под руководством одного из детей. Такая роль им особенно нравится.
  В комплекс вводятся усвоенные детьми движения, которые выполняются свободно и доставляют большое удовлетворение и радость от занятия вместе со всеми детьми группы. В нашем детском саду со средней группы проводятся в физкультурном или музыкальном зале.
    Начинайте день зарядкой и дома все вместе, и Вы убедитесь, сколько благотворна она. Вы становитесь еще большим авторитетом для ребенка. Приходите в валеологический кабинет, и мы поможем подобрать комплексы утренней гимнастики.


[image: j0232599]Лечебная физкультура при плоскостопии
     Очень важно предупредить развитие плоскостопия и об этом нужно заботиться с раннего возраста: общее укрепление организма, закаливание, физические упражнения.
  Обувь должна быть тщательно подобрана: по размеру ноги, плотно охватывать, но не сдавливать стопу, гибкая подошва, каблучок не более 2-3 см, носок широкий, кожа мягкая.
  Учите ребенка ходить с нешироким расстоянием между стопами и с небольшим разведением носков.
   Лечить плоскостопие – это значить в первую очередь укреплять  мускулатуру стоп и обеих ног физическими упражнениями.
  Специальными упражнениями при плоскостопии являются сгибание пальцев стопы.
  Занятие проводятся босиком , сидя и постепенно включая другие исходные положения и общеукрепляющие упражнения.
  Дома закаливайте ребенка обмыванием стоп и голени, обливая  прохладной водой и хорошо растирая ножки.
Примерное занятие.
1. Медленная ходьба на носках, на наружных сводах стоп (как мишки), дыхательные упражнения. (можно высоко поднимая колени, "«гусиным"», в полуприседе, с выпадами – «лыжным», на пятках со средней группы, носками внутрь) – 1 минута.
2. Сидя:
· стопы на себя и от себя – 10-12 раз. (можно разводить пятки не отрывая от пола)
· повороты в стороны – 3-4 раза в каждую сторону, руки на поясе.
· Поочередное скольжение стопами по ковру вперед – назад – 33-4 раза каждой и одновременно.
· Постукивание стопами по полу, не отрывая пяток – 8-10 раз (можно «ползать» стопой вперед-назад при помощи сгибания пальцев ног по отдельности и вместе).
· Захватывание пальцами предметов (кубик, палочки, платочки, шарики)- 2-3 минуты.
· Руки за голову, наклоны в стороны по 3-4 раза в каждую сторону.
· Круговые движения стопами –0 10-12 раз (или одна на колене приводить и отводить стопы, круговые движения).
· Руки в упоре на д….. стульчика, приседание на полной ступне – 3-5 раз.
· Катание палочки всей стопой вперед – назад – 4-6 раз (или мяч 1 и 2 стопами в разных направлениях).
3. Ходьба по палке вдоль вперед – назад, босиком приставным шагом – 3-4 раза.
4. Катание мячей (м. б. набивной) наружным и внутренним краем стопы 0,5 минуты.
5. Сесть по-турецки, встать без помощи рук.
6. [image: j0232054]Ходьба с движением рук в разные положения, дыхательные упражнение – 1-2 минуты.

Эта гимнастика может обеспечить успех лишь при регулярном проведении в течение 6 –12 месяцев.



УКРЕПЛЯЙТЕ  МЫШЦЫ  ГЛАЗ.

  Ученые утверждают, что почти половина энергии, потребляемой организмом, тратится на зрение, 90% информации об окружающем человеке получают с помощью органов зрения.
  Нагрузка на глаза у ребенка огромная, а отдыхают они лишь во время сна. Вот почему упражнения для глаз полезны всем для профилактики нарушений зрения.
     Комплекс для снятия статического напряжения с мышц глаз и улучшения кровообращения.
1. И.п.- сидя.
В. – закрыть глаза и широко открыть с интервалом 30 сек. (5-6 раз).
2. И.п. – то же.
В. – посмотреть вверх, вниз, вправо, влево не поворачивая головы. (3-4 раза).
3. И.п. – то же.
В. – вращение глазами по кругу по 2-3 сек. (3-4 раза)
4. И.п. – то же.
В. – быстрое моргание 1-2 мин.
5. И.п. – стоя перед окном: смотреть вдаль 3-4 минуты.
· 


ЭТО ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ.

Фитотерапия – наука, изучающая использование лекарственных растений с целью лечения различных заболеваний, профилактики и реабилитации.
  Они воздействует на организм более щадящие и комплексно за счет содержания в них биологически активных веществ.
  Но для исключения возможных отрицательных эффектов необходимо придерживаться таких правил:
· растительное сырье приобретать в аптеке;
· не применять растение, содержащие сильнодействующие ядовитые вещества( багульник, чистотел…), препараты женьшеня (из-за воздействия на эндокринный аппарат), многокомпонентные  сборы (не более 3-5 видов сырья в сборе)
· основание для отмены – отсутствие положительного эффекта в течение 2 недель,
· длительность приема не должна превышать 1,5 месяцев (т. к. возможны привыкание, побочные эффекты)
· строго придерживаться возрастных дозировок.      
        Особое внимание обращайте на наличие у ребенка или родственников непереносимости трав, аллергических реакций.

Способы применения:
· внутрь – настои, отвар, фиточай
· наружно – (местная фитотерапия) – орошение, промывание, полоскание, смазывания;
· ингаляции – тепло-влажные, арома-аэрофитотерапия;
· ванны – бальнеофитотерапия.

Приготовление фиточая:
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1 столовую ложку сбора заливают 1 стаканом кипятка, в термосе настаивают 30 минут, отжимают, фильтруют. Используют сразу за 15-20 минут до еды.
     Фиточай должен быть приятным на вкус, для этого применяют добавки: сахар, мед, варенье.
  Медицинские работники рекомендуют  для повышения иммунитета, в том числе для часто болеющих детей:
- фиточай «Марина» (не рекомендуется  давать перед сном т.к. 
 имеет возбуждающий эффект).
 - Успокаивающий чай «Гоша»,
- Фиточай для улучшения аппетита «Татьяна».
 - Общеукрепляющий чай «Вита»
   Использование фитотерапии должно проводиться по медицинским рекомендациям с учетом показаний и возможных побочных эффектов.

ЛЕЧЕБНЫЕ КОКТЕЛИ.

1. Диагноз: рекомендуется детям с повышенной нервно-рефлекторной возбудимостью 2 раза в год, а в восстановительный период после болезни по показаниям специалистов.
Возрастная дозировка: до 3 лет – 1 чайная ложка 3 раза вдень.
                                       Старше 3 лет – 1 ст. ложка 3 р. в день.
Состав: №1 – корень валерианы, пустырник, шалфей, мята, зверобой.
Курс лечения: в течение 1-1,5 месяцев, перерыв 1 месяц и повторить курс.
2. Диагноз: Рекомендуется детям с экссудативным диатезом осенью и весной в период обострения.
Возрастная дозировка: до 3 лет – 1 чайная ложка 3 раза в день.
                                        Старше 3 лет – по 1 ст. ложке 3 р. в день.
Состав: №2 – к составу №1 добавляется 1 чайная ложка череды.
Курс лечения: в течении 1-1,5 месяцев, перерыв 1 месяц и повторить курс.
3. Диагноз: рекомендуется детям, угрожаемым или в восстановительный период анемии – осенью и весной, и  после ОРВИ по показаниям специалистов.
Возрастная дозировка: до 3 лет – 1 чайная ложка 3 раза вдень.
                                       Старше 3 лет – 1 ст. ложка 3 р. в день.
Состав: №3 – к составу №1 добавляется 1 чайная ложка крапивы.
Курс лечения: в течение 1-1,5 месяцев, перерыв 1 месяц и повторить курс.




ГОВОРЯТ НАШИ ДЕТИ.
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Бабушка рассказывает сказку. Говорит  очень тихо.
· Бабушка, включись погромче.

Ваня в толпе потерял маму и, плача, спрашивает:
-Вы не видели женщину без маленького мальчика,
который очень похож на меня?


Мишенька, твой братик так орет!
-Если бы у вас не было зубов, волосы не росли,
[image: SO00299_]руки и ноги не слушались, вы бы  еще и не так орали.

Мальчик пристает к папе:
-Папа, а как устроены мозги?
· Отстань!
· Ну, как устроены мозги?
Отстань, у меня другое в голове.


ЗОЛОТЫЕ ПРАВИЛА ПИТАНИЯ.
· Чаще есть твердые сырые овощи и фрукты;
· Не просовывать ложку и вилку глубоко в рот, а снимать пищу губами, чтобы не повредить зубы.
· Жевать и правой и левой стороной зубов;
· Не увлекаться шипучими напитками – лучше пить соки;
· Глотать пищу, только хорошенько ее разжевав;
· После еды, особенно после сладостей, обязательно полоскать рот.
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