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МЕНЮ 
    Вы должны 

позаботиться, чтобы 

завтрак ребенка был 

калорийным, 

разнообразным, 

вкусным. Продукты для 

приготовления пищи 

должны быть свежие, 

высокого качества, 

прошедшие правильную 

кулинарную обработку.       

Примерное меню 

завтрака: 

1. 1. Салат из помидоров 

или салат овощной – 80 

гр. Омлет – 80 гр. Или 

яйцо 1 шт. 

2. Какао на молоке - 200 

гр. или молоко - 200 гр. 

3. Хлеб пшеничный - 50 

гр., масло – 10гр., сыр –

15 гр. 

Завтра должен  

включать в себя 25-30% 

суточного рациона. Не 

принуждайте ребенка 

есть, если он не хочет. 

Не разрешайте ему во 

время еды читать книгу, 

рассматривать картинки. 

Следите чтобы ребенок 

правильно сидел: не 

откидывался на спинку 

стула, не расставлял 

широко локти, не ставил 

их на стол. Важно, чтобы 

интервал от 

пробуждения до завтрака 

не превышал 40 минут. 

Ребенок должен есть 

через 3,5 – 4 часа. 

 

 

ЗАКАЛИВАНИЕ 

     Если Ваш ребенок обтирался или обливался 

прохладной водой всю зиму, то весной обтирание можно 

заменить душем. Сначала температура воды - 33˚С. 

Постепенно ее можно снижать. Если Ваш ребенок уже 

принимал душ, то температура воды весной может быть 

прохладной 20 – 27˚С. Продолжительность процедуры 1-

2 минуты. Обливайте сначала спину ребенка, затем 

грудь, живот, бока. Волосы мочить не следует. После 

душа надо энергично растереть ребенка полотенцем. Во 

время болезни водную процедуру прекращают А если 

ребенок болел 7 дней, то следует вернуться к начальной 

температуре 

воды (33˚С) и 

снижать ее 

постепенно.    

Помимо 

обычного 

умывания на 

ночь в летнее время ребенок обязательно каждый день 

перед сном должен совершать гигиеническую процедуру: 

вымыть ноги. Ноги надо мыть с мылом выше колен в 

тазике, после этого сполоснуть из кувшина водой 

комнатной температуры. Для вытирания ног должно 

быть отдельное полотенце.  

СОЛНЕЧНЫЕ ВАННЫ 
 Под воздействием 

ультрафиолетовых лучей 

солнца в коже образуется 

витамин Д, имеющий 

огромное значение для 

нормального роста и 

развития ребенка. 

Приучайте ребенка к 

солнечным ваннам с 

большой осторожностью 

и постепенно. Вначале 

ребенок, выходящий на 

солнце одевает рубашку с 

короткими рукавами и 

шорты, загорают руки и 

ноги, через 2-3 дня он 

остается под солнцем в 

майке и трусах, и только 

еще через 2 дня выходит 

на солнце в одних 

трусиках. Голова всегда 

должна быть защищена 

от солнца панамой или 

светлым платком. В 

жаркий день, когда 

солнце в зените, 

солнечные ванны 

полностью исключаются. 

Наиболее удобное время 

для принятия солнечных 

ванн: с 8-9 до 11 часов 

утра. При этом 

температура воздуха в 

тени должна быть не 

ниже 20˚С и не выше 

32˚С. Ребенок не должен 

лежать под солнцем 

неподвижно. Лучше всего 

– спокойная игра. После 

солнечных ванн хорошо 

ополоснуться под душем, 

насухо вытереть тело и 

отдохнуть в тени. 

ВНИМАНИЕ ! 

Обратите внимание на то, 

что ребенок к 5 – 6 годам должен 

научиться зашнуровывать ботинки, 

завязывать шарф, застегивать все 

пуговицы. Надо показать ребенку 

как это делается и постоянно 

контролировать его. Дети должны 

самостоятельно одеваться и 

раздеваться в определенной 

последовательности, правильно и 

аккуратно складывать в шкаф 

одежду, ставить на место обувь, 

своевременно сушить мокрые вещи, 

ухаживать за обувью (мыть, 

протирать, чистить). 

Следите за тем, чтобы ребенок 

правильно держал ложку: не в 

кулаке, а тремя пальцами правой 

руки.. Не есть ложкой то, что надо 

есть вилкой. 

Приучайте детей правильно 

пользоваться ножом. Надо нож 

держать в правой руке, а вилку в 

левой, чтобы резать мясо. После 

обеда ребенок должен прополоскать 

рот водой. 

 

    СЛАДОСТИ 
Сладости дают не 

вовремя: перед 

завтраком, 

обедом и ужином. 

Сладкое портит 

аппетит! Можете 

дать конфетку, 

пряник, печенье, 

вафлю после еды. 

Детям рекоме-

ндуется зефир, 

пастила, марме-

лад. Не 

злоупотребляйте 

шоколадом он 

может вызвать 

явления диатеза, 

возбуждает 

нервную систему. 

НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ПРО ГИМНАСТИКУ 

День ребенка должен, несомненно, начинаться с утренней гимнастики (зарядки). 

Приучайте ребенка вставать бодро, не нежась. Проследите, чтобы малыш не забыл 

сходить в туалет. Если погода хорошая, то зарядку лучше проводить на открытом 

воздухе. Одежда для зарядки должна быть легкой, не стесняющей движения: трусы, 

майки, тапочки или носки.  
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ПЛОСКОСТОПИЯ! 

 

 В профилактику плоскостопия входит ношение правильно подобранной обуви: с 

каблучком 5 – 8 мм, упругой стелькой, крепким задником. Тапочки и кеды с плоской 

подошвой способствуют плоскостопию. Предупреждать плоскостопие надо с раннего детства. 

Для этого 2 – 3 раза в день предлагайте детям специальные упражнения для стоп. Очень 

полезна ходьба босиком по земле, песку, плоским камням, по корням деревьев (но не по полу), 

лазание босиком по шведской стенке. Помните, что плоскостопие ведет к нарушению осанки, 

к снижению двигательной активности, отрицательно сказывается на деятельности внутренних 

органов. 

 

ВОЗДУШНЫЕ ВАННЫ 

 – это специальное закаливание воздухом. Их нужно принимать непрерывно, хоть и по 

разному во все времена года. Закаливание воздухом стимулирует правильный  рост и 

развитие ребенка. При воздушных ваннах подвергаются воздействию те участки тела, 

которые обычно закрыты одеждой. Воздушные ванны рекомендуются всем здоровым детям. 

Их лучше сочетать с физическими упражнениями и подвижными играми. Уже при 

температуре 18 - 20˚С приучайте ребенка гулять сначала оголяя руки  ноги, затем в трусах, 

майке, а потом в одних трусиках, желательно 

босиком. Можно принимать воздушные ванны, 

лежа на раскладушке.  

Разденьте ребенка и накройте его простыней. 

Затем постепенно по частям раскрывайте тело. 

Лежать надо не более 20 минут в защищенном от 

ветра месте. Ребенок, привыкший к воздушным 

ваннам, может принимать их даже при 

температуре 16 ˚С.  

 

 

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ 

УЖИНА: 

 

Не надо кормить ребенка 

непосредственно перед 

сном. Лучше – за полтора, 

два часа до сна. Ужин 

составляет 20% суточного 

рациона.  

1. Творожная 

запеканка – 180 

гр. 

2. Молоко или 

простокваша – 

200 гр. 

3. Хлеб ржаной – 20 

гр. или 

пшеничный. 

     На ночь ребенок 

должен умыться, 

почистить зубы. Для 

закаливания очень важно 

вечернее обливание ног. 

Обычно к этой процедуре 

ребенка начинают 

приучать летом, но 

можно начать и осенью. 

Ноги обливают из 

кувшина или чайника (не 

более литра воды). Надо 

приучить ребенка к 

обливанию ног водой 

комнатной температуры 

                        

                              СОЛНЕЧНЫЙ УДАР! 

      Дорогие мамы, папы, бабушки и дедушки! Ребенку 

находить под прямимы лучами солнца с непокрытой 

головой опасно! Это может привести 

к избыточному облучению солнцем 

(солнечному удару). При этом лицо 

ребенка краснеет, дыхание 

учащается, может даже наступить 

обморочное состояние. Немедленно 

уведите ребенка в тень. Смочите 

лицо, голову и грудь холодной водой. 

Если на коже ребенка появился ожог, то нужно сделать 

следующее: обожженное место смажьте 5%-ным 

раствором марганцовки. Пузыри не в коем случае не 

срезайте! Солнце – друг ребенка! Но следите, чтобы 

ребенок не перегревался: это может привести к тепловому 

удару. 

 

   
       КАК БЕРЕЧЬ ЗУБЫ   
 Следите, чтобы ребенок 

правильно ухаживал за своими 

зубами: верхние зубы чистил 

сверху вниз, нижние снизу 

вверх, а также слева направо и 

изнутри. Особенно между 

зубами. 

     Чистить зубы необходимо 2 

раза в день, вечером без пасты. 

Утром лучше приступить к 

этой процедуре после завтрака, 

чтобы удалить остатки пищи. 

     Пользуйтесь зубными 

пастами: 

«Ну погоди», «Ягодка», «Мое 

солнышко», «Лакалют 

детский», «Красная шапочка» и 

т.д.  

 

ЗДОРОВЫЙ СОН  

Ребенок быстрее засыпает, когда выключены радио, телевизор, погашен верхний свет, не 

забудьте приоткрыть форточку. Учтите: чем теплее вы одеваете малыша ночью, тем легче ему 

простудиться. Он во сне раскрывается и может переохладиться. Не надо укрывать ребенка 

пуховым или ватным одеялом. Лучше всего легкое шерстяное одеяло. Следите чтобы ребенок не 

спал «калачиком». Приучайте ребенка спать на спине: это полезнее, чем спать на левом и правом 

боку.  

 



 


