и мускулатуры, кроме того, достаточная двигательная нагрузка является отличным профилактическим средством детских и подростковых неврозов и может 

Закаливание
Вы можете обливаться холодной водой, обтираться холодным полотенцем или снегом, принимать контрастный душ – любой способ при условии регулярного использования и разумного применения будет хорош и оправдает себя.

 PS: Под разумным применением понимаются основные правила закаливания – постепенность, регулярность, использование только при отсутствии острого заболевания.

Соблюдение гигиенических норм
В данном пункте все достаточно просто: соблюдение существующих гигиенических правил должно стать само собой разумеющимся.

Поддержание чистоты тела и волос (не реже раза в неделю).

1. Чистка зубов (1-2 раза в день).

2. Ежедневное мытье лица, ног и половых органов.

3. Мытье рук перед каждым приемом пищи.

4. Употребление для питья только питьевой (кипяченой) воды.

5. Использование индивидуальных средств ухода (мочалка, зубная щетка, расческа).

6. Гигиена органов зрения (правила чтения и т.п.).
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

Мы ждем Вас с детьми по адресам:

Отделение психолого-педагогической помощи
г. Волжский,

ул. Карбышева дом 82

ул. К Нечаевой 4

На ваши вопросы по телефону ответят психолог и специалист по работе с семьей:

27-14-11 или  56-87-21

РЕЖИМ РАБОТЫ:

Понедельник – пятница с 9.00 до 20.00

Выходной: суббота,  воскресенье

Служба срочного социального обслуживания и служба социального сопровождения

г. Волжский,

ул. 19 Партсъезда дом 65

На ваши вопросы по телефону ответят психолог, юрисконсульт  и специалист по социальной работе 

31-78-89  или 31 -32-02
РЕЖИМ РАБОТЫ:

Понедельник – пятница

С 8.00 до 17.30
Выходной: суббота,  воскресенье
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Государственное бюджетное учреждение социального обслуживания

«Волжский центр социального обслуживания населения»

Памятка для родителей
Основы здорового образа жизни школьника
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Здоровый человек есть самое
драгоценное произведение природы. 
Т. Карлейль.

2020г.
Здоровье это большой дар,! Здоровье потерять легко, вернуть же его очень трудно.
Здорового ребенка легче растить, учить и воспитывать. У него быстрее формируются необходимые умения и навыки. Он лучше приспосабливается к смене условий и адекватно воспринимает все предъявляемые к нему требования. Здоровье – важнейшая составляющая правильного формирования детского характера, развития воли, природных способностей.
Что бы ребенок был здоров, соблюдайте следующие рекомендации:

Питание ребёнка должно:
1.соответствовать возрасту и  быть не менее 3-4 раз в сутки.
2.обеспечивать энергозатраты организма с учетом динамики роста.

3. быть сбалансированным, то есть содержать оптимальные пропорции белков, жиров и углеводов, а также включать необходимое количество витаминов и минеральных веществ.

Энергетическая ценность питания определяется калорийностью. Средние цифры нормальной калорийности суточного рациона школьника находятся в пределах 2200-2400 кКал для ребенка 7-10 лет и 2600-3000 кКал для школьника 12-17 лет. Калорийность должна учитывать интенсивность физической активности человека, поэтому для детей, посещающих спортивную секцию, принято условно добавлять 300-500 кКал в сутки.

 Из сложных углеводов в рационе используют крупы (гречу, рис, пшено, овсянку и т.п.), макароны, овощи, выпечку. Жиры в обязательном порядке должны включать растительное и сливочное масло. 

Приправы при приготовлении пищи для детей школьного возраста используются умеренно, при этом следует избегать особо острых блюд. Не стоит употреблять много соленого – оптимальным будет вариант, когда семья с раннего возраста приучает ребенка к ограничению соли.

Не забывайте, что ребенок должен получать молочные продукты, мясо, яйца. Для благополучного функционирования пищеварительной системы обязательно используйте овощи и выпечку грубого помола. Включайте в ежедневного питание школьника свежие овощи и фрукты, богатые витаминами.

Если ваш школьник склонен к полноте, то постарайтесь ограничить поступление жиров (за счет сокращения тугоплавких животных жиров) и рафинированных углеводов. Побольше давайте овощей (кроме картофеля), в том числе в сыром виде. А вот если проблема с весом выходит за рамки нормы, то здесь стоит обратиться к врачу и составить лечебный рацион питания.

Постарайтесь минимизировать употребление чипсов, продуктов фаст-фуда и пищи с разнообразными красителями, ароматизаторами и консервантами.
Режим дня, продолжительность сна

Школьник обязательно должен высыпаться!!! 
Когда школьник засиживается за уроками до 11 вечера, то даже в случае блестяще подготовленного домашнего задания он будет не в состоянии ответить выученный параграф на уроке – недостаток ночного отдыха не даст ему собраться с силами и последовательно изложить свои мысли, не говоря уже о том, что недосыпание может стать причиной самых разных недугов. Нормальная продолжительность сна для школьника 1-8 класса – 9-10 часов.

Нагрузки, борьба с перегрузками
Нагрузка на ребенка становится предметом сетований многих родителей и педагогов, и тем не менее те же самые родители порой взваливают на своего ребенка сразу несколько секций или кружков. Понятно стремление родителей всесторонне развивать своего школьника, однако во всем нужно знать меру. Чтобы понять, не перегружен ли ваш ребенок, ответьте себе на вопрос: есть ли у него каждый день хотя бы час свободного времени, когда бы он мог заняться тем, чем ему хочется?

Если ответ отрицательный, то вам просто необходимо отказаться от каких-то занятий или репетиторства. Для наглядности просто попробуйте примерить на себя подобный режим: долго ли вы сможете делать только то, что от вас требуется, не имея возможности отвлечься и заняться любимым делом?

Планирование свободного времени

Свободное время – вещь необходимая и полезная, однако если свободного времени много (например, в выходные или в каникулы), то оно требует систематизации.  Используйте свободное время для активных игр и приучения школьника к домашнему труду, привлекайте его к помощи по дому, организуйте походы, давайте какие-нибудь задания или поручения.  
Физическая нагрузка

Физическая активность способствует правильному росту и развитию костного скелета
