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	ЧИТАЙТЕ В НОМЕРЕ:
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]«Здоровье детей весной» Информация для родителей.
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Это важно! По дороге в детский сад. Формируем навыки безопасного поведения на улице.
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Информация для родителей «Современные гаджеты, компьютер, интернет. Как воспитывать детей в таких условиях?»
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg] Заботливым родителям для занятий с детьми «Раз, два, три, на зарядку выходи!»


 «Здоровье детей весной»


Солнечные лучики согревают воздух уже совсем по-весеннему. Казалось бы – живи и радуйся! Однако голову от подушки оторвать становится всё тяжелее и тяжелее, да и сил не остаётся почти ни на что. Знакомая картина?
Знакомьтесь – его величество АВИТОМИНОЗ.
         Авитоминоз в весенний период у детей – явление не менее распространённое, чем у взрослых. Ведь детский организм интенсивно растёт, а значит и витамины ему нужны постоянно. Попробуем разобраться, как его определить и что предпринять.
ПРИЗНАКИ АВИТАМИНОЗА
[image: Список. ] Повышенная утомляемость. Ребёнок быстро утомляется, ухудшается память, внимание становится рассеянным.
[image: Список. ] Нарушения сна. У одних детей может наблюдаться повышенная сонливость, у других – бессонница. 
[image: Список. ] Проблемы с дёснами. Ещё одним весьма достоверным признаком авитаминоза зачастую становятся кровоточащие дёсны. В этом случае родители должны как можно быстрее обратиться за медицинской помощью.
[image: Список. ] Простудные заболевания. Если ребёнок начинает часто болеть, родители также должны задуматься о возможности авитаминоза. Недостаток витамина С приводит к снижению работы иммунной системы.

	
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1613713016_75-p-vitamini-fon-dlya-prezentatsii-91.png]
	Конечно же, решение этой проблемы есть, и оно совсем рядом. Современная фармалогия предлагает многообразие самых различных витаминных комплексов. Но, стоит помнить, что витамины – это не конфетки, и есть их бесконтрольно нельзя. Передозировка витаминов не менее опасна, чем их нехватка. Все витаминно – минеральные комплексы ребёнку должен назначать врач-педиатр, который осведомлён о состоянии здоровья ребёнка и его индивидуальных особенностях организма. 


Но это не единственное решение проблемы.
Очень важно правильно сбалансировать рацион питания ребёнка.
Наше ежедневное меню в весеннее время должно быть разнообразным, содержать продукты, которые в большом количестве содержат витамины и микроэлементы: 
овощи, фрукты, зелень, крупы, продукты животного происхождения т.к. не существует универсального продукта, в котором бы содержались все нужные нам витамины.
	[image: https://thumbs.dreamstime.com/b/%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BA%D0%BB%D0%BE-%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%BA%D0%B0-%D0%B8-%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D1%87%D0%BD%D1%8B%D1%85-%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B4%D1%83%D1%87%D1%82%D0%BE%D0%B2-108738629.jpg]
	         Молочные продукты должны составлять на менее 40% всего рациона питания - молоко, кефир, ряженка, сметана, йогурты (не содержащие искусственных красителей). В молоке содержится большое количество кальция, который способствует усвоению всех остальных витаминов.



      В рационе ребенка обязательно должно быть мясо. Оно является источником аминокислот, железа. Поэтому 2-3 раза в неделю готовьте мясные блюда. Они помогут избежать железодефицитной анемии. Не забывайте о том, что все мясные блюда для ребёнка должны проходить более тщательную термическую обработку. 

	         Обязательно включайте в рацион ребенка яйца. Достаточно 2-3 штук в неделю, чтобы восполнить потребность организма в витаминах А, Д и таких элементах, как железо, сера и медь.
	[image: https://medaboutme.ru/upload/medialibrary/785/shutterstock_157574129_copy.jpg]


          Не менее важно растительное и сливочное масло. Жиры необходимы для успешного усвоения витаминов А, Е, Д. Более того, масла сами богаты этими органическими соединениями.

	 [image: https://agmashop.ru/userfiles/fresh-juice.jpg]
	Весной, в период обострения авитаминоза, очень важно употреблять в пищу свежевыжатые фруктовые или овощные соки.




	Зелень – прекрасное витаминное добавление к разным блюдам. Зелень лучше добавлять в полностью готовое блюдо. Очень неплохо ставить на стол. Обратите внимание на сельдерей. В нём содержится большое количество калия и железа. У него приятный вкус, несмотря на то, что чаще дети не любят какие-либо приправы, блюда из корня сельдерея всегда пользуются у них повышенным спросом.
	[image: https://fitohome.ru/wp-content/uploads/2018/06/selderey_14_26134109-e1539775645905.jpg]



	   [image: https://pitanieives.ru/wp-content/uploads/2017/08/chaj-iz-listev-brusniki.jpg]
	Отличной профилактикой авитаминоза является отвар шиповника. Шиповник – не только лекарственное растение, это еще и один из самых богатых витаминных источников. Вы можете заварить шиповник как чай (измельчите ягоды и поместите в заварной чайник) или сварить из него отвар. 


Помните о том, что не стоит принимать поливитаминные комплексы и витаминные отвары одновременно, без согласия и одобрения врача. В противном случае возможен переизбыток тех или иных витаминов.
Надеемся, что эти советы помогут Вам и Вашим детям восстановить жизненные функции организма в период весеннего авитаминоза.
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ И РАДУЙТЕСЬ ВЕСНЕ!
	[image: https://kormilov-kcson.omsk.socinfo.ru/media/2020/07/22/1258129781/2.jpg]
	Это важно!
ПО ДОРОГЕ В ДЕТСКИЙ САД.
ФОРМИРУЕМ НАВЫКИ БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ НА УЛИЦЕ.




Дорога с ребёнком в детский сад и обратно – идеальный способ не только давать знания, но, прежде всего, формировать у детей навыки безопасного поведения на улице. Время движения с ребёнком по улице, начиная буквально с 1,5-2 лет, надо использовать с пользой. Привлекайте ребёнка к участию в ваших наблюдениях за обстановкой на дороге. 
Итак, вы выходите из дома с ребёнком, держа его за руку, обратите внимание на следующие моменты:
 [image: https://st3.depositphotos.com/1847353/14766/v/950/depositphotos_147666473-stock-illustration-exclamation-mark-sign.jpg]  При выходе из дома 
- у подъезда стоят транспортные средства, растут деревья,  возможно движение -   приостановитесь,  оглядитесь, обратите внимание ребенка - нет ли опасности.  
- при движении по тротуару   придерживайтесь правой стороны, взрослый находиться со стороны проезжей части. 
- научите ребенка, идя по тротуару, внимательно наблюдать за выездом машин со двора. 
[image: https://st3.depositphotos.com/1847353/14766/v/950/depositphotos_147666473-stock-illustration-exclamation-mark-sign.jpg]  Готовясь перейти дорогу
- развивайте у ребенка наблюдательность за дорогой (всматриваться вдаль, различать приближающиеся машины)
- подчеркивайте свои движения: остановку и поворот головы для осмотра дороги, для пропуска автомобилей 
- обращайте внимание ребенка на автомобиль, готовящейся к повороту, на сигналы указателей поворота у машин.  Покажите, как транспортное средство останавливается у перехода, как оно движется по инерции.  
[image: https://st3.depositphotos.com/1847353/14766/v/950/depositphotos_147666473-stock-illustration-exclamation-mark-sign.jpg]  При переходе проезжей части
- объясните ребенку, что переходить дорогу нужно только по пешеходному переходу или на перекрестке, на зеленый сигнал светофора, даже если нет машин. 
- выходя на проезжую часть, постарайтесь прекратить разговоры.
- расскажите ребёнку, что не надо торопиться  переходить дорогу, если на другой стороне вы увидели друзей, нужный автобус, это опасно.
- объясните ребенку, что даже на дороге, где мало машин, переходить надо осторожно, так как машина может выехать со двора, из переулка.  
[image: https://st3.depositphotos.com/1847353/14766/v/950/depositphotos_147666473-stock-illustration-exclamation-mark-sign.jpg]  Общественный транспорт
-  научите ребенка быть внимательным в зоне остановки – это опасное место (плохой обзор дороги, пассажиры могут вытолкнуть ребенка на дорогу)
- при посадке и высадке из транспорта   выходите первыми, впереди ребенка, иначе ребенок может упасть, выбежать на проезжую часть.
        Часто по дороге в детский сад родители спешат, чтобы не опоздать на работу. Поэтому следует отличать обучение ребёнка по пути в детский сад и из детского сада домой, когда спешить некуда.
Приучайте детей с раннего возраста соблюдать правила дорожного движения. 
И не забывайте, что личный пример - самая доходчивая форма обучения.

	[image: C:\Users\Админ\Desktop\ti-analysi-othonis-exo-screen-pixels-resolution.jpg]
	Информация для родителей
«Современные гаджеты, компьютер, 
интернет. Как воспитывать детей в таких условиях?»



Обычно вопрос компьютерной зависимости актуален для детей 8-9 лет. Однако массовое распространение гаджетов привело к тому, что случаи такой зависимости наблюдается уже в дошкольном возрасте. Обычно это игровая зависимость. Её можно определить по следующим признакам:
[image: Список. ]ребёнок до 7 лет ежедневно более двух часов проводит за компьютером;
[image: Список. ]начинают проявляться такие признаки как, потеря интереса к другим занятиям;
[image: Список. ]у ребёнка наблюдаются признаки переутомления и зрительного перенапряжения, нарушения сна;
[image: Список. ]все реже обращается к родителям с вопросами и неохотно отвечает на ваши вопросы;
[image: Список. ]на любые ограничения реагирует нервно, вплоть до капризов и истерик.  
В этом случае поведение ребёнка придётся корректировать. Это требует дополнительно внимания и усилий со стороны родителей. 

Негативного влияния современных гаджетов на ребёнка можно избежать, если помнить следующее:
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Ограничьте время нахождения ребёнка за компьютером, в телефоне.
 Каждые 15-20 мин нужно делать перерыв, прекращать игру при первых признаках утомления ребёнка.
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Следите за тем, во что играет ребёнок, какие фильмы смотрит и на какие  
сайты заходит.
[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Проводите с ребёнком гимнастику для глаз, следите за его осанкой.

[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Чаще играйте с ребёнком в игры, развивающие внимание, память, мышление, речь, логику.

[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Помогите ребёнку найти общий язык со сверстниками, научите его манерам общения, чаще и больше общайтесь с ребёнком.

[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Станьте лучшим другом для своего ребёнка. Интересуйтесь его делами, происходящим в сегодняшнем дне. Старайтесь меньше ругать, ни в коем случае не вините его ни в чём.

[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Разнообразьте жизнь ребёнка. Запишите его в какой-то интересный кружок.

[image: https://catherineasquithgallery.com/uploads/posts/2021-02/1614531425_213-p-smailik-na-belom-fone-222.jpg]Не оставляйте ребёнка за компьютером без присмотра. Объясните ему, во что можно играть и что можно смотреть.
 
Заботливым родителям для занятий с детьми
«РАЗ, ДВА, ТРИ, НА ЗАРЯДКУ ВЫХОДИ!»
	1.«Шагом марш!» 
Ходьба строевым шагом – 30 сек

	«Спину правильно держу-
С физкультурой я дружу.
Марширую на парад.
Быть здоровым очень рад»
	[image: F:\Газета МАРТ\cvYu-jvDgxw.jpg]

	2. «Кто там?» (по 3 раза)
Исходное положение (и.п.) –
 ноги на ширине плеч, руки на пояс. Повернуть голову направо, вернуться в и.п. То же в другую сторону. 
	«Посмотрели мы налево.
Посмотрели мы направо.
Кто же прячется от нас?
Мы найдём его сейчас»
	[image: F:\Газета МАРТ\cvYu-jvDgxw.jpg]

	3. «Силачи» (4-6 раз)
И.П. – руки к плечам, кисти в кулак. Свести локти вперёд, крепко сжать кулаки, мышцы напрячь, вернуться в и.п., расслабиться. 
	«Крепко руки мы 
сжимаем,
Наши 
мышцы напрягаем!»
	[image: F:\Газета МАРТ\uPb0lSPkQDc.jpg]


	4. «Маятник» (по 4 раза)
И.П. – руки на пояс. Наклонить туловище влево, вернуться в и.п. Тоже – в другую сторону. 
	«Тик-так, тик-так –
Ходят часики вот так»
	[image: F:\Газета МАРТ\uPb0lSPkQDc.jpg]


	5. «Наклонись до пола» (4-6 раз)
И.П. – руки опустить, ноги на ширине плеч. 1-2- развести руки в стороны, вдох. 3-4- наклон вниз, пальцами коснуться пола, выдох. 
	«Встали прямо,
 руки шире.
Наклонились,
 три-четыре»
	[image: F:\Газета МАРТ\g71otSZP72Q.jpg][image: F:\Газета МАРТ\g71otSZP72Q.jpg]

	6. «Приседания» (4-6 раз)
И.П. – стоя, руки опустить. Присесть с прямой спиной, вытянуть руки вперёд, пятки от пола не отрывать. Вернуться в и.п. 
	«Приседать я буду рад
Даже 10 раз подряд.
Спину правильно держу – 
За осанкой я слежу!»
	[image: F:\Газета МАРТ\g71otSZP72Q.jpg]


	7. «Прыжки»
Выполнить 6-10 прыжков на правой и левой ноге, на двух ногах вместе. Руки свободно.
	«Равновесие держу – 
За осанкой я слежу.
На одной ноге, на двух
Буду прыгать целый круг»
	[image: F:\Газета МАРТ\3Uzj0Wc8IeQ.jpg]

	7. «Дыхательное упражнение»
Вдох носом, поднять руки через стороны вверх, прогнуться назад. Выдох ртом, руки опустить, выпрямить. Повторить 3 раза.
	«Вдох глубокий – руки шире,
Выдох – руки опустили»
	[image: F:\Газета МАРТ\3Uzj0Wc8IeQ.jpg]
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PA3SMUWHKA

epes Kaxawite aNSTHEM HEOBXOLNO BHITOIMTE HOCKOLKO MO OTOBKTENLbiX
‘oBuiepazBMBaIOWIX YIPARIEHHP.

1. “Warom mapuw!”
XoauGa cTpoessiM warowm — 30 cexymn.

Chiamy npaswnbHO nepxy —
C OUIKYBTYPO 7 ApYXY.
Mapumpyo Ha napan,

6uiT 300p0BLIM OvEHb Pan!

s
)

>

2."Kr0 Tame"

VCex0R0€ nonoxenme (1. n.) — CTos, pyxit Ha NOACe, HOTW Ka umpye nnew. Mo~
5€pHyTL 07I0BY HAIIPABO, BEPHYTLCA B W. N. TO X@ — B APYIYI0 CTOPOHY. 0BTOPHTL
3pa2a 8 KAXAYIO CTOPOHY.

MNocmoTpen Mbl Haneso,
flocmoTpenst we Hanpaso,
KT0 xe npayetcs or Hac?
Mo Hafném ero ceiivac.

Fizinstruktor.ru
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PA3MMWHKA

MlepeA KaxAbiM 3AHATHEM HEOBXORMIAO BHNOMIMTS HECKONLKO NOAS OTOBKTENbIX
0BLIEPATBMBAIOUIX YIDIXIHEHHR.

1. “Larom mapul”
Xoav6a CTROCssiM warowm — 30 Cexyna.

Crumy npasmneHo nepxy —
C u3KynsTYPOR 3 ADYXY.
Mapumpyio a napaa,

BuiTb 300p0BkIM O4eHb paa!

2. "K10 TaME"

Mcxoanoe Nonoxenue (. n.) — CTOA, PyKit Ha NOACE, HOIM Ha wwpkie nnev. Mo~
€pHyTL FONOBY HANPABO, BEPHYTLCR B . N. TO X€ — B APYIYX0 CTOPOKY. MOBTOPHTY
3 paca 8 xaxayio C10poNy.

MocmoTpent wei Haneso,
NocmoTpeny Mel Hanpaeo,
Kr0 xe npauetca o1 Hac?
Mbi Hafném ero ceitvac.

Fizinstruktor.ru
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3. “Cunawm”

V. . — GTOR, pyxw x nnevam, KMCT B ky-
nax. CBECTH IOKTH BIEPEA, KPENKO CXAT Ky-
NAKN, MBLILS HANPAYS, BEPHYTLCS 8 M. N.,
paccnatuTsca. MosTopuTs 4—6 paa.

Kpenko pyxw Ml cximaenm,
Halum Muiuus Hanparaem!

4. Mo

V.. — CTOR, Pyxwt Ha IORCE, HOTW Ha WMPHHE NNy HaknonwTs Tynoswule sneso,
BEPHYTLCA 8 . 11 TO X€ — 8 ADYTYI0 CTOPOKY. MOBTOPHTS 4—6 a3 B KaxAYIO CTO-

pony.

TuK-TaK, THK-Taxk —
XoBAT uacukw BT Tak.

Fizinstruktor.ru
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3. "Cracwm”

V. . — CTOR, PyKi K nneuaw, KHCT 8 ky-
nax. CBecTH 10KTM BEPEA, KPeNKO CxaTh Ky~
BN, MBI HANDANG, BEPHYTCR B . 1.,
paccnaburecs. MoBTOPUTS 4—6 pas.

Kpenko pyku M Cxmaenm,
Hauww Meiwus Hanpsraem!

4. "Masmmc”

V. 1. — 105, pyxu Ha noCe, HOrYt Ha wpwHe e HaxnonwTs Tynoswule eneso,
BEPHYTLCA 8 M. 1. TO X€ — 8 ADYTYIO CTOPONY. MOBTOPHTS 4—6 pa3 B KaXAYO CTo-
powy.

Tuk-Tax, THK-TaK —
XORSIT HacuKM BOT Tax.

Fizinstruktor.ru
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5. "HOKAOHMCH A0 NOAG™

M. 1. — CTOR, Pyx1 ONyuieHs, HOTW Ha WWMPHHE e Ha CHET 12 pasecth pyxw
8 CTOPONM, WAOX, Ha CUBT 3—4 — HIKNOM BHWS, BWADK, NATIUAMA KOCHYTRCH (101,
BepHyTLCR 8 1. 1. MORTOPHTY 4—6 Paa.

BeTany npamo, pyxw whipe.
HaKaoHunCh, Tpu-yeTbipe.

V. 0. — CTOR, Pyxw Onywiewsi. TIpHGECTS C NDAMOR CAMHO, BHTANYT Pyki B
P, NWTKI OT N0Na He OTPIBATS, BEPHYTLGR & W. N. ToBTOPKTS 68 Pas.

Mpucenars 5 Gyay pan
QDaxe necars pas noapsa.
Chiuky NpaBunbHo Aepxy —
3a ocanxon # Crexy!

Fizinstruktor.ru
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5. *HakAoWMCH A0 NOAG"

W1 08, Dy ONyuens, 101w a wwpwHe res. Ha CueT 12 passect pyxn
B CTOPOWS, 80X, 13 CY6T 3—4 — HIKTON BHAD, SRR, ATLAMA KOCHYTLOR 0T,
euyTiCH B . 1. MOTOPATS 4—6 pas.

Boran npmvo, pyxi whpe.
Haxnowanvics, Tou-uewpe.

M. 1. — Cron, pyxw onywews. MIDACECTS C NPAVOR CTAOR, BwTAMYTS Py Bre-
e, o oT nona e OTPBATS, BEPNYTLCA B . . NloBTOPMT, 68 pas.

Mpuceaats » 6yay paa
Jlaxe aecsth pas noApsA
Coumy npasuneo aepwy —
3a ocanKo 5 cnexy!

Fizinstruktor.ru
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5. "HOKAOHHCb AO NOAG"

M. 11— CTOR, PyKW ONlywi@Hbs, 1OrY Ha wmpHHe nnew. Ha CHET 12 passecty pyki
B CTOPONM, BAOK, Ha CHET 3—4 — HAKTION BHW3, BIADK, NialibUaMit KOCHYTSCA 11073,
BepHyTHCR B 1. 1. TOBTOPMTL 4—6 paa.

Bcranu npsmo, pyku wipe.
HaknoMunice, Tpu-ueTsipe.

6. “Npuceaanms”
V. 0. — G108, pyxwt OnywieHs. MIPHCECTS C NPAVOA CMIAHOR, BLTAHYTH PyKi Bne-
Pea, NATKW OT NONA He OTPLIBATL, BEPHYTCA B K. N. MoBTOPUTE 6—8 pas.

Mpycenars 5 Gyay pan
Daxe pecaTe pas noapsA.
oy NpaswnsHo Aepxy —
3a ocanxoi 5 cnexy!

Fizinstruktor.ru
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7. “Avxateastoe ynpaxerve”
BL0X HOCOM, IOMHATY PYKH 4EPE3 CTOPONS: BBEDK, MPOTHYTLCA HA3AA, BILOX PTOM,
YKt OYCTUTG, BLnpAMUTLGS. M0BTOPHTS 4 pasa

B10x F7yGOkWA — pyKi wkpe,
Buigox — pykt onycTUM,

8. “Mpsixi”

BTy 610 NDLIXKOS Ha 130 u NIPABO/ HOTe, JATEM Ha ABYX HOFaX BMEC-
76, PyKH PACTIONAIAIOTCH CBOBOMHO Wik 1 NOACE. 3aKOHNMT NPAIKKH AKATENHbM
ynpaxnenvien

Pasrosecvie aepxy —

3a 0canKon 5 Crexy.

Ha o0 Hore, Ha asyx
Byay npaIraTs uensif Kpyr.

Fizinstruktor.ru
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7. “AsixaTeAsHOE ypaXHeHUe"
BAOX HOCOM, NIOAITS PyKH HEDES CTOPONS BBEP, NDOTHYTHOR HAIA, BUAOX PTOM,
PyXM ONYCTHT, BHNPAMATBCS. T108TOPHT 4 Pasa.

B110X FNyBOKWTE — PYK Wipe,
Buox — pyKi ONyCTANM

8. “Mpokcn”

BunonnyTh 610 PLOXKOB Ha NEBOR 1 NPABO/ HOTE, IATEM Ha ABYX HOTaX BMeC-
Te, PyKM PACNONATIOTCA CBOBORNO 1M 13 NOACE. 3AKOHIMTE MPLIKKH RLXATENGHENM
yrpaseruen

Pasnosecue aepxy —

3a ocanKkoi 2 onexy.

Ha 0mo# Hore, Ha asyx
Byay npsiraTh uenw KDy

Fizinstruktor.ru
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