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Консультации для родителей
"Как правильно организовать прогулку с ребенком в зимний период"
Для многих малышей гуляние - это любимое занятие. Однако, не всегда им удается погулять зимой и зачастую из-за существующих у родителей заблуждений. Вот некоторые из них.
Ребенка следует одевать как можно теплее
  Наблюдения показывают, что дети, которых сильно кутают, чаще болеют. Причем специалисты отмечают, что опасно слишком тепло одевать детей, уже умеющих ходить. Дело в том, что движения сами по себе согревают организм и нет никакой необходимости надевать на ребенка "сто одежек". Если же малыша все-таки одеть подобным образом, то в его организме нарушается теплообмен , и в результате он перегревается. И тогда вполне достаточно даже легкого сквознячка, чтобы ребенок простудился. Когда ребенок много двигается, то его естественное желание - обнажиться и подставить себя движущемуся воздуху. Видя это, родители чаще всего кричат: "Застегнись, ты простудишься!" (мало того, что это непонятно детям, так родители еще и "дают установку на болезнь"). Не лучше ли вместо этого одевать ребенка соответственно погоде и его двигательной активности. Профессор В.К.Таточенко пишет: "Меня часто спрашивают, как узнать, сколько нужно надеть на ребенка, чтобы ему не было холодно, как узнать ощущения ребенка. Насчет ощущений сказать трудно. Подсчитайте, сколько слоев одежды надето на вас- на верхнюю и на нижнюю половину тела, столько же наденьте и на ребенка. Если он будет на улице бегать, снимите один слой, если вы его везете на санках, добавьте один слой. Возьмите за правило- не надевать на ребенка больше одного слоя теплой вязаной одежды, до наступления морозов ноги ребенка не стоит закрывать более, чем одним слоем, будь то колготки или штаны. Но почему, скажите, мальчишка десяти лет при температуре минус пять градусов надевает трусы, колготки и брюки, когда его мама все еще ходит с "неутепленными" брюками ногами?"  Будем надеяться, что родители, прочитавшие эти строки, будут следовать совету известного детского врача и на детях не окажется даже зимой пять- шесть слоев одежды, как это часто бывает.
Одежда должна плотно прилегать к телу, чтобы удержать тепло
Все как раз наоборот. Самое надежное средство защиты от холода- воздух, и для того, чтобы лучше всего защититься от низкой температуры, надо создать вокруг тела воздушную прослойку. Очень хорошо для этого подойдет теплая, но достаточно просторная одежда.
Если малышу холодно, он обязательно даст об этом знать
   Специалисты отмечают, что обычно ребенок до 2-3 лет не может сказать: "Мне холодно", он не умеет стучать зубами и дрожать. Объясняется это тем, что жировая прослойка под кожей у него еще очень мала и система терморегуляции сформировалась не до конца. А потому единственной реакцией сильно замерзшего малыша будут резкая бледность и непреодолимое желание спать. Именно на это следует обращать внимание родителям и не умиляться, когда ребенок засыпает в санках на морозе. В подобной картине нет ничего хорошего. Ведь ребенок лежит без движения на морозе.
Простуженному ребенку гулять не нужно
      Это верно лишь в том случае, если у малыша повышенная температура. Во всех остальных случаях прогулки нужны обязательно. На свежем воздухе даже насморк как бы отступает, прочищается и начинает дышать нос. Не повод для отказа для прогулок и мороз. Важно только следить за тем, чтобы ребенок не дышал ртом, чтобы его не продуло ветром и он не вспотел.
Зимой для прогулки хватает одного часа
   Детям нужно бывать на воздухе в любое время года, в том числе и в погоду, которую принято называть "плохой" ("плохая погода"- это тоже своеобразный миф, "у природы нет плохой погоды, каждая погода благодать", как известно). Многие родители думают, что зимой можно погулять часок и этого вполне достаточно. А если гулять больше, то это может навредить малышу. Однако, по мнению специалистов, на этот счет нет строгих правил. Очень многое зависит от закаленности ребенка и погоды, в частности температуры воздуха. Отмечают специалисты и тот факт, что дети гораздо лучше переносят холод, если перед прогулкой они хорошо поедят. Лучшая пища в этом случае та, которая богата углеводами и жирами.




"Домашний спортивный уголок ребенка"
  Уважаемые родители, позвольте задать вам несколько вопросов. Как называется место в Вашем уютном доме, где Ваше драгоценное чадо захочет проводить большую часть свободного времени? Где обычно в доме устраиваются самые увлекательные и полезные игры? Ну и, наконец, как называется то самое место, где Вы сможете провести массу времени с Вашим ребенком?
  Спешим обрадовать Вас, что это не компьютерный стол и не мягкий диван у телевизора! Все гораздо проще.
Речь идет о спортивном уголке вашего ребенка!
  Усилия, которые вы предпримете, чтобы создать спортивный уголок, окупятся сторицей. Ведь это не только спортивный снаряд, это место для самостоятельного развлечения ребенка.
  Можно заглянуть в ближайший спортивный супермаркет и поискать там что-нибудь подходящее по размеру детской комнаты. Это могут быть как отдельные элементы, так и целые детские спортивные комплексы для небольшой комнаты.
  Самые удобные и многофункциональные уголки выполнены в виде буквы "П", но они и занимают больше места, самые компактные комплексы выполнены в форме буквы "Г", они крепятся к стене помещения и занимают минимум места в квартире. Средний вариант выполнен в виде буквы "Т", он представляет собой нечто среднее между двумя предыдущими. Но, независимо от формы и конструкции, все уголки прекрасно впишутся в интерьер квартиры.
  Со временем вы сможете наглядно убедиться, наблюдая за тем, как резвятся и играют ваши дети, в какой прекрасной они физической форме, что деньги, потраченные на приобретение спорткомплекса, и усилия, вложенные в его монтаж, не пропали даром. Ваши дети будут веселыми, жизнерадостными и здоровыми, они будут всегда в хорошей форме, легче воспринимать физические и умственные нагрузки, меньше уставать и утомляться. Плюсы, которые дает хорошее физическое развитие, можно перечислять бесконечно.
 Надеяться на то, что необходимые физические нагрузки для оптимального развития вашего малыша ему обеспечат детский сад и школа, и что он потом наверстает все, что не получил в более раннем возрасте, не стоит. Лучше позаботиться об этом самим родителям, тем более, что приучать ребенка к занятиям спортом надо начинать в дошкольном возрасте. Самую важную роль в дальнейшем развитии ребенка играет то, как он развивался в первые несколько лет своей жизни. Поэтому, чем более развит он будет в это время, тем лучше для него, а значит и для вас.
  Нехитрое сооружение детского спортивного комплекса не только максимально удовлетворит потребность ребенка в движении, но и разовьет постоянное желание заниматься. Ранняя двигательная активность пойдет на пользу не только для физического, но и для умственного развития ребенка.
  Чем разнообразнее движения малыша, тем больше информации поступает в его мозг, тем интенсивнее происходит психическое развитие. Познание окружающего мира посредством движений более всего характеризует психологические и возрастные особенности детей. Основная психологическая особенность ребенка- познание мира посредством движений.
  Еще один существенный момент: дома спортивные снаряды всегда доступны, поэтому позволяют малышу обогащать любую игру движением, чередовать физическую нагрузку с умственной. Занимаясь с малышом на детском спортивном комплексе можно научить его правильно спрыгивать и падать, что в будущем уменьшит угрозу травматизма вне дома: малыш научится рассчитывать свои силы и будет осторожным.
  Кстати: всего несколько минут в день, проведенных в спортивном уголке, значительно увеличат силу, сноровку и выносливость ребенка, а ведь он будет там проводить гораздо больше времени. Родители всегда смогут к нему присоединиться и на личном примере показать, что и как делать. С медицинской точки зрения польза от занятий на спортивных снарядах также очевидна. Ваш малыш станет более крепким, подвижным и гибким, вследствие чего он будет лучше расти и развиваться. Окрепнут мышцы рук, плечевого пояса, груди, спины, позвоночника и брюшного пресса. Ребенок с удовольствием начнет осваивать, например, шведскую стенку. Карабкаясь вверх без обуви, он будет массировать стопы ног, что является отличной профилактикой плоскостопия.
  Помимо этого, занятия в спортивном уголке помогут вашему малышу избежать проблем с позвоночником. К примеру, снять напряжение позвоночника и, тем самым, предотвратить его искривление поможет такое простое упражнение, как вис на турнике.
  Не заставляйте малыша выполнять те или иные упражнения. Необходимо уловить момент, когда он сам проявит интерес и желание потренироваться. Тогда и следует направить его действия в нужное русло, осуществляя страховку, ненавязчиво объяснять технику лазания, захвата реек и колец руками.






















Как защититься от инфекции
В период эпидемий (особенно при опасных разновидностях гриппа) необходимо:
- соблюдать режим, не переутомляться, больше бывать на свежем воздухе, спать достаточное количество времени и полноценно питаться;
- делать утреннюю гимнастику и обтирание прохладной водой, заниматься физкультурой;
- при заболевании родственников, по возможности, изолировать их в отдельную комнату;
- тщательно мыть руки перед едой, по возвращении с улицы, а также после пользования общими предметами, если в семье есть заболевший (огромная часть микробов передается через предметы общего пользования- поручни в транспорте, продукты в супермаркетах и, конечно, денежные банкноты);
- часто проветривать помещение и проводить влажную уборку, спать с открытой форточкой, но избегать сквозняков;
- ограничить посещение многолюдных мест (театров, кино, супермаркетов) и массовых мероприятий, где из-за большого скопления людей вирус очень быстро распространяется;
- в период эпидемии промывать нос и полоскать горло солевым раствором рекомендуется не реже 2-3 раз в сутки ( или пользуйтесь для увлажнения слизистых оболочек носа соленым аэрозолем);
- употребляйте здоровую и богатую витаминами пищу, ешьте больше свежих овощей и фруктов, кисломолочные продукты;
- возможен прием синтетических витаминов, но предпочтение следует отдавать продуктам, содержащим витамины и фитонциды: лук, чеснок, клюква, морковь, лимоны;
- пейте больше жидкости: воду, фруктовые соки, чай до 2-х литров в день;
- дышите носом, дыхание ртом сушит слизистую оболочку, снижая ее защитные свойства;
- регулярно занимайтесь спортом, но избегайте чрезмерной нагрузки;
- систематическое закаливание повышает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям. Необходимо отметить, что начинать закаливающие процедуры и приступать к регулярным занятиям спортом (в том числе оздоровительной гимнастикой) следует в летний период на фоне хорошего самочувствия, а не в период заболеваемости;
- как можно больше двигайтесь на свежем воздухе, даже в дождливую и холодную погоду;
- избегайте переохлаждения и перегревания;
- избегайте контактов с больными;
- старайтесь не находиться подолгу в жарких помещениях;
- сохраняйте оптимизм, найдите время для отдыха и развлечений.
Вакцинация - наиболее эффективная мера борьбы с гриппом
   Вакцины нового поколения разрешено применять как у взрослых, так и у детей. Вакцины подтвердили свою высокую результативность и отличную переносимость. Это особенно важно для детей с хроническими заболеваниями органов дыхания, сердечно- сосудистой системы, патологией центральной нервной системы.
  Прививку против гриппа лучше проводить осенью перед началом гриппозного сезона, чтобы у человека выработался иммунитет. В среднем для обеспечения надежной защиты от гриппа требуется 2-3 недели, а ослабленным людям - 1-1,5 месяца.
   В настоящее время в России зарегистрированы и разрешены к применению различные препараты живых и инактивированных гриппозных вакцин.
