Медичний бюлетень 


      Навчіть дитину правильно відпочивати. Зміна діяльності є основою раціонального відпочинку. Для дитини 6-9 років колективна гра – це також вид діяльності. але небагато хто з дітей вміє весело та цікаво гратися. Інша біда – під час відпочинку діти надто мало рухаються. Тому загальна стратегія відпочинку – зміна діяльності, зняття втоми за певний проміж уток часу, позитивні емоції.
Система відпочинку дитини

1. Відпочинок під час уроку.

       Відпочинком для молодшого школяра є зміна діяльності, перехід від письма і читання до більш легких ігрових елементів кроку. Ігрові елементи, а більш за все фізкультхвилинка, допомагають зняти статичне стомлення м’язів, послабити розумове навантаження. Учитель пропонує дітям спеціальний відпочинок для очей.

2. Відпочинок на перерві.

       Найкраще проводити перерву на свіжому повітрі, де діти можуть гратися в рухливі ігри, а вчитель – посилювати чи послаблювати фізичне навантаження.

3. Сон.

       У системі відпочинку дитини найважливіше місце посідає сон, сон повноцінний. Це поняття складається з достатньої тривалості і глибини сну, дотримання певних гігієнічних умов. З життєвого досвіду добре відомо: чим молодша людина, тим більше вона спить. Сон потрібен для нормального функціонування організму. Глибина сну залежить від умов, у яких дитина спить. Рекомендується вкладати її в один і той же час та дотримуватись «ритуалу сну».

4. Відпочинок у вихідний день.

        Він допоможе усунути 4 «дефіцити»: руху, свіжого повітря, спілкування з природою та батьками, зніме втому за тиждень. Одноденний туристичний похід, прогулянка до лісу, річки, збирання грибів та ягід, сімейний похід на лижах – це найкраще що можна порадити в неділю. За несприятливих погодних умов добре відвідати музей, театр, зайнятись рукоділлям. Почитати книгу.

5. Канікули.

        Їх радимо спланувати так, щоб вистачило часу на 4 справи: активний відпочинок на свіжому повітрі, допомога родині та участь у суспільно – корисних справах, читання книжок, розваги. Діти можуть підніматися вранці 1 – 1.5 години пізніше, але лягати не пізніше 21.00. Режим харчування порушувати не можна.

        Своєчасне чергування навчальних занять та відпочинку, дотримання гігієнічних рекомендацій  допоможе зберегти працездатність дитини та її здоров’я.
Хай ваша дитина завжди буде здоровою!
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