
Консультация для родителей  

 «О здоровье всерьез!» 

 
Ни богатство, ни слава не делают человека счастливым.   

Здоровый нищий счастливее больного короля. 

Цицерон. 

 
Искусство долго жить состоит, прежде всего, в том, чтобы 

научиться с детства следить за своим здоровьем. То, что упущено в 

детстве, трудно наверстать. Данные  исследований показывают, что 

за последнее время число здоровых детей уменьшилось в 5 раз и 

составляет лишь 10 % от числа детей, идущих в первый класс. 
Здоровье – это не только отсутствие болезней, это состояние 

оптимальной работоспособности, творческой отдачи, 

эмоционального тонуса, того, что создает фундамент будущего 

благополучия личности. Очень важно сформировать у детей 

представление о  здоровье, как к одной из главных ценностей 

жизни. 
Статистика утверждает, что здоровье ребенка зависит на 20%  от 

наследственных факторов, на 20%  - от условий внешней среды, на 

10% - от деятельности системы здравоохранения, а на 50% от 

самого человека, от того образа жизни, который он ведет. Если на 

первые 50% здоровья нам, взрослым - родителям и педагогам, 

повлиять практически невозможно, то на другие 50% -  можно и 

нужно. 
Дошкольный период является наиболее благоприятным для 

формирования здорового образа жизни. Ведь здоровый образ жизни 

– это не просто сумма усвоенных знаний, а стиль жизни, адекватное 

поведение в различных ситуациях, дети могут оказаться в 

неожиданных ситуациях на улице или дома. Поэтому главной 

задачей является развитие у них самостоятельности и 

ответственности. 
Особое внимание следует уделять следующим компонентам 

ЗОЖ: 
1. Занятия физкультурой, прогулки; 
2. Рациональное питание, соблюдение правил  личной гигиены: 

закаливание, создание условий для полноценного сна, и даже 

культурно-гигиенические навыки, такие как мытье рук, 

своевременное высмаркивание носа, простите за подробности; 



3. Дружелюбное отношение друг к другу, развитие умения слушать 

и говорить, умения отличать ложь от правды; 
4. Бережное отношение к окружающей среде, природе 
5. Медицинское воспитание, своевременное посещение врача, 

выполнение различных рекомендаций, прохождений медосмотра 

детей ежегодно – узкими специалистами (стоматолога, окулиста, 

отоларинголога, хирурга); 
6. Формирование понятия «помоги себе сам». 
     На одном из компонентов здорового образа жизни мы 

остановимся поподробнее. 
Закаливание. 

Крупнейшие специалисты в области детских болезней 

подчеркивали эффективность закаливания.  Советский педиатр 

Герой Социалистического Труда профессор Г. Н. Сперанский 

писал: «При самом внимательном уходе немыслимо оградить 

ребенка от всех неожиданных перемен температуры, внезапных 

сквозняков, открытых форточек, ветров, дождей, сырости. Но для 

изнеженного, привыкшего к постоянному теплу организма такое 

случайное охлаждение становится особенно опасным, так как его 

способность самостоятельно защищаться от холода уже 

значительна ослаблена. Чем старательнее кутают ребенка, тем 

более он уязвим для простуды, тем чаще болеет. Несомненно, что 

единственное надежное средство – закаливание. Надо тренировать, 

совершенствовать, развивать врожденные защитные силы, 

добиваться их наилучшего действия». 
        Необходимо соблюдать следующие правила: 

1. Систематически использовать закаливающие процедуры во все 

времена года, без перерывов с постепенным увеличением дозы 

раздражающего действия. 
2. Правильно подбирать и дозировать закаливающие процедуры 

индивидуально для каждого ребенка с учетом возраста. 
3. Все закаливающие процедуры должны проводиться на фоне 

положительных эмоций. 
   Все это неново, все это известно, но очень важно! И начинать, 

уважаемые родители, надо с себя, потому что вы для ребенка 

значимые взрослые, основное  значение имеет ваш личный пример. 

Если вы сами принимаете воздушные и водные процедуры, то 

ребенок без принуждения последует вашему примеру. В первую 



очередь выработайте у малыша любовь к свежему воздуху, к 

подвижным играм на свежем воздухе. 
Обратитесь к педагогам-классикам. А.П.Усова в книге «Русское 

народное творчество детскому саду» рассказывает о детских 

народных играх, российский педагог и психолог П.Ф. Каптерев так 

же пишет о важности подвижных игр, о том что они формируют 

как силу и выносливость характера, так и творческое начало. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей 

«Роль семьи в формировании здорового образа жизни» 

 

«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. 

Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения 

ребенка для того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение 

к своему здоровью. 

Условия, от которых зависит направленность формирования личности 

ребенка, а также его здоровье, закладываются в семье. То, что прививают 

ребенку с детства и отрочества в семье в сфере нравственных, этических и 

других начал, определяет все его дальнейшее поведение в жизни, отношение 

к себе, своему здоровью и здоровью окружающих. 

Даже в раннем школьном возрасте ребенок еще не способен осознанно и 

адекватно следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять 

требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих. Все 

это выдвигает на первый план задачу перед родителями по возможно более 

ранней выработки у маленького ребенка умений и навыков, способствующих 

сохранению своего здоровья. 

Конечно, здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, 

санитарной грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их 

образования. 

Как правило, у взрослых возникает интерес к проблеме воспитания привычки 

к здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребёнку уже требуется 

психологическая или медицинская помощь. Готовность к здоровому образу 

жизни не возникает сама собой, а формируется у человека с ранних лет, 

прежде всего внутри семьи, в которой родился и воспитывался ребенок. 

ЗОЖ служит укреплению всей семьи. Ребенок должен узнать лучшие 

семейные российские традиции, понять значение и важность семьи в жизни 

человека, роль ребенка в семье, освоить нормы и этику отношений с 

родителями и другими членами семьи. Духовное здоровье - это та вершина, 

на которую каждый должен подняться сам. 

Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка 

нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании 

и потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье 



для человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой 

жизненной цели и каждый сам несет ответственность за сохранение и 

укрепление своего здоровья. В этом ничто не может заменить авторитет 

взрослого. Поэтому родители должны сами воспринять философию ЗОЖ и 

вступить на путь здоровья. 

Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам 

иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!". 

Даже в раннем дошкольном возрасте ребенок еще не способен осознанно и 

адекватно следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять 

требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих. Все 

это выдвигает на первый план задачу перед родителями по возможно более 

ранней выработки у маленького ребенка умений и навыков, способствующих 

сохранению своего здоровья. 

Домашний режим дошкольника – одна из важных составляющих семейного 

воспитания, позволяющих сохранять высокий уровень работоспособности, 

отодвинуть утомление и исключить переутомление. Семья организует 

рациональный домашний режим – сон, оптимальный двигательный режим, 

рациональное питание, закаливание, личную гигиену, нравственное и 

этическое воспитание, отказ от разрушителей здоровья и т.д. Режим в 

детском саду должен соответствовать домашнему режиму. 

Еще очень важная проблема, связанная со здоровьем детей – это просмотр 

телевизора и пользование компьютером. Компьютер и телевизор, 

несомненно, полезны для развития кругозора, памяти, внимания, мышления, 

координации ребенка, но при условии разумного подхода к выбору игр и 

передач, а также непрерывного времени пребывания ребенка перед экраном, 

которое не должно превышать 30 минут. 

Формируя здоровый образ жизни ребенка, семья должна привить ребенку 

следующие основные знания, навыки и умения: 

- знание правил личной гигиены, гигиены жилых и учебных помещений, 

одежды, обуви и др.; 

- умение правильно строить режим дня и выполнять его; 

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и 

находить выход из них; 



- умение взаимодействовать с окружающей средой, понимать, при каких 

условиях среда обитания (дом, класс, улица, дорога, лес) безопасна для 

жизни; 

- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и 

роль в жизнедеятельности организма человека; 

- умение измерять рост, массу тела, определять частоту своего пульса и 

дыхания, понимание значения определения этих показателей для контроля за 

состоянием здоровья и его коррекции; 

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, 

успехов в учебе; 

- умение правильно строить режим дня и выполнять его; 

- знание основных правил рационального питания с учетом возраста; 

- понимание значения двигательной активности для развития здорового 

организма; 

- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, органов 

зрения, слуха и других; 

- знание основных природных факторов, укрепляющих здоровье, и правил их 

использования; 

- знание правил сохранения здоровья от простудных и некоторых других 

инфекционных заболеваний; 

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и 

находить выход из них; 

- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах, 

ожогах, обморожениях; 

- знание лечебных учреждений, где возможно получить помощь в случае 

болезни. 

Родителям необходимо знать критерии эффективности воспитания ЗОЖ: 

- положительная динамика физического состояния вашего ребенка; 

- уменьшение заболеваемости; 



- формирование у ребенка умений выстраивать отношения со сверстниками, 

родителями и другими людьми; 

- снижение уровня тревожности и агрессивности. 

Совершенно очевидно, что решение проблемы оздоровления дошкольников 

возможно только при условии реализации единой программы гигиенического 

обучения и воспитания в семье и детском саду. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей 

«Если хочешь быть здоров - закаляйся!» 

     Закаливание представляет собой систему мероприятий, которая 

является неотъемлемой частью физического воспитания детей,  как 

в дошкольном учреждении, так и дома. 

    Основные задачи закаливания: укрепление здоровья, развитие 

выносливости организма при имеющихся факторах внешней среды, 

повышение его сопротивляемости к различным заболеваниям. При 

организации закаливания необходимо учитывать состояние 

здоровья детей, их возраст. 

    В качестве основных средств закаливания используются 

естественные природные факторы (воздух, солнце, вода) при 

непременном использовании следующих условий: 

1. Индивидуальных особенностей ребенка при выборе метода 

закаливания; 

2. Постепенность в увеличении силы воздействия и длительности 

природного фактора; 

3. Систематичность закаливания; 

4. Спокойное, радостное настроение ребенка во время 

закаливающих процедур. 

    Суть закаливания состоит в следующем: постоянно, изо дня в 

день организм подвергается влиянию воздуха, воды и солнечной 

радиации. Эти природные факторы действуют на кожу, подкожные 

ткани, слизистую поверхность. Человек, систематически 

занимающийся закаливанием, постоянно тренирует эти рецепторы, 

импульса от которых поступают в высшие отделы нервной 

системы. 

    Здоровый, закаленный человек характеризуется обязательным 

наличием в его организме температурного баланса, 

проявляющегося в сохранении температуры тела на постоянном 

уровне при любых воздействиях внешней среды. 

    Первое, с чего необходимо начинать закаливание – это избавить 

ребенка от перегревания. Итак, первое условие эффективного 



закаливания – это рациональная одежда. Не следует в помещении 

надевать на ребенка шерстяные фуфайки и колготки. Одежда на 

улице и дома не должна препятствовать движениям ребенка. Обувь 

ребенка также должна рассматриваться, как эффективное не только 

гигиеническое, но и закаливающее средство, особенно в домашних 

условиях. Здесь необходимо напомнить о том, что почти забыто в 

наши дни – хождение босиком. Большинство маленьких детей 

любят ходить босиком. Однако, как и при других методах 

закаливания, важно выполнять определенные правила. Начинать 

лучше с малых и непродолжительных воздействий. Например, 

находиться (3-5 мин) на коврике босиком. В жаркие летние дни 

можно побегать по травке или песку: затем разрешить бегать 

босиком по паркетному полу в комнате. Постепенно время 

хождения дома увеличивается до 15-20 мин. Ходить же босиком во 

дворе в городских условиях опасно из-за возможности пораниться, 

а еще из-за опасности заразиться грибковыми заболеваниями. 

Поэтому при посещении бассейна необходимо иметь специальную 

обувь. 

    Следующим условием эффективного закаливания является 

поддержание рационального, не перегревающегося температурного 

режима в помещении.  Ребенок с маленького возраста должен быть 

приучен хорошо себя чувствовать при температуре в помещении не 

выше 18?С. 

    Т.Н. Странский подчеркивал также необходимость 

искусственного создания контрастных температур в быту ребенка. 

Охлаждение – хорошее закаливающее средство, которое можно 

применять и у детей в игровой форме. Например, когда ребенок 

еще не спит, но уже согрелся, можно быстро одернуть одеяло и 

спустя несколько секунд набросить одеяло обратно. Обычно, когда 

речь идет о температуре воздуха в помещениях, то указываются 

определенные цифры с постоянной температурой. Желательно в 

помещениях для детей создавать условия для колебания 

температуры в определенном диапозитиве. 

    Итак, правильное использование теплозащитных свойств одежды 

и регуляции температуры помещений является обязательным 

условием эффективного пассивного закаливания. 



    Под активным закаливанием понимается применение 

специальных температурных дозированных воздействий, т.е. 

закаливающих процедур. Существующие методы закаливания 

можно разделить на две группы: традиционные и нетрадиционные. 

К первым относятся методы закаливания воздухом. Это 

объясняется и тем, что потребность растущего организма в 

кислороде более чем в 2 раза превышает таковую у взрослых. 

Поэтому пребывание ребенка на воздухе имеет важное 

общеукрепляющее и оздоровительное значение. Ежедневные 

прогулки (не менее 4 ч) детей, а также дневной сон на свежем 

воздухе могут и должны быть эффективным методом закаливания 

ребенка в каждой семье. 

    Контрастные воздушные ванны можно легко использовать и в 

домашних условиях. Проснувшись утром раньше ребенка, укройте 

его одеялом, распахните форточку и доведите температуру до 14-

15С, а затем проведите подвижную игру с перебежками из 

прохладной комнаты в теплую. 

    Еще одной хорошей, но почти забытой закаливающей воздухом 

процедурой является сон на свежем воздухе или в спальне с 

открытыми форточками. Очень полезен сон на балконе. 

    Солнечные ванны также представляют собой хорошее 

закаливающее средство и укрепляющее. Пожалуй, самое важное 

влияние ультрафиолетового излучения заключается в его 

бактерицидности, уничтожением всех бактерий и вирусов, 

повышением сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. Длительность первых солнечных ванн при 

температуре +19-+20С – 5-6 мин. Время каждой последующей 

ванны удлиняется на 3-5 мин. Детям лучше принимать солнечные 

ванны в движении, занимаясь подвижной игрой, при этом на голове 

должен быть надет головной убор с козырьком. Между тем и зимой 

можно подвергаться воздействию лучей солнца во время прогулок 

и особенно при подвижных играх. Увлекательной и 

оздоровительной игрой для мальчиков является хоккей с мячом или 

шайбой, проводящей на снежной площадке. 

    Вода для закаливания применяется с древних времен и 

представляет собой более сильное средство, чем воздух. Все 

традиционные методы водного закаливания делятся на местные и 



общие. К первым относится умывание после ночного и дневного 

сна, мытье рук и ног, игры с водой. Ко вторым обтирание, 

обмывание, душ, купание. Одним из популярных и действенных 

методов водного закаливания является купание в открытых 

водоемах. Однако для получения закаливающего и 

оздоровительного эффекта следует соблюдать ряд правил: так 

длительность первых погружений в воду при температуре воды 

+23-+25С не должна превышать нескольких минут, постепенно 

купание можно довести до 15 мин. Один совет: многие родители 

бояться появления дрожи, а между тем именно ее начало означает, 

что ребенок должен выйти из воды, обтереться и побыть некоторое 

время на солнце. 

    В связи с возрастающей популярностью плавания в бассейне 

следует заметить, что закаливающий эффект этих занятий может 

быть достигнут только при соблюдении определенных правил, 

важнейшими из которых является температура воды и воздуха в 

бассейне. А также хорошо повышает эффект плавания прием 

контрастного душа после тренировки. 

    Из нетрадиционных методов закаливания наиболее эффективным 

является приемы контрастного душа, когда поток теплой или 

горячей воды сменяются потоками прохладной или холодной. Тем 

самым обеспечивается тренировка нервно-сосудистого аппарата 

кожи. 

    Итак, если родителя хотят видеть своего ребенка здоровым, они 

должны закаливать его с раннего детства. В «минимум» 

закаливания входят обязательное использование неперегревающей 

одежды, пребывание ребенка в помещении при температуре не 

более 18?С, ежедневное применение воздушных или водных 

процедур. Одним из самых эффективных методов является 

сочетание циклических упражнений с закаливающими 

процедурами.  

    Солнце, воздух и вода должны быть друзьями вашего ребенка с 

детства. 

  

 



 

Консультация для родителей 

«Здоровая семья -здоровые дети!» 

        Забота о детях, их благополучии, счастье и здоровье всегда была и 

будет главной заботой семьи. Прочное место в режиме дня семьи должна 

занять физическая культура. Здоровье малыша, развитие его интеллекта. 

Формирование характера, воспитание у него полезных навыков и умений – 

вот важнейшие задачи, стоящие перед родителями. 

    Фундамент здоровья, физического и психического, закладывается именно 

в детстве. Достаточно ли прочным будет этот фундамент, зависит целиком от 

вас, родители, от того, как вы будете воспитывать детей, какие полезные 

привычки они приобретут. Важно привить детям дошкольного возраста вкус 

к регулярным занятиям физкультурой, потребность в таких занятиях. 

Сделать это не просто. Если вы с первых лет приучили ребёнка к 

правильному режиму, закалили его, то ваша задача облегчается. Вам надо 

лишь последовательно продолжать начатое. Но если вы уделяли физической 

культуре  недостаточно внимания, что-то упустили, не огорчайтесь. К 

счастью всё можно исправить. Надо только проявить настойчивость. 

     Всем родителям хочется, чтобы их ребёнок рос здоровым, сильным 

крепким. Однако не все знают, как этого добиться. И в результате дети, 

особенно дошкольники, часто болеют, растут слабыми, физически плохо 

развитыми. К этому, к сожалению, привыкли как к своеобразной норме. 

Маленький – значит слабый, - считают родители, - его надо охранять, 

защищать, оберегать, но защищают и оберегают малыша часто совсем не от 

того, от чего следует. Родители внимательно следят, чтобы ребёнок не бегал 

слишком много и слишком быстро (вдруг вспотеет!), не прыгал (как бы не 

ушибся!), не лазал (а если упадёт?!), и, к сожалению, не очень задумываются 

о том, что их чрезмерная заботливость не делает ребёнка здоровее. Они часто 

забывают, что ключ к успеху в укреплении здоровья детей – в разумном 

физическом воспитании. 

     Ведущей системой в организме ребёнка, является скелетно-мышечная, а 

все остальные развиваются в прямой зависимости от неё. Нагружая 

мышечную систему, вы не только воспитываете ребёнка сильным и ловким, 

но и развиваете его сердце, лёгкие, все внутренние органы. Бег, например, 

заставляет быстрее биться сердце. Естественно, с гораздо большим 

напряжением в это время работают лёгкие, почки, печень, так как 

усиливается обменные процессы. Таким образом, включение скелетно-

мышечной системы в напряжённую работу ведёт к совершенствованию всех 

органов и систем, к созданию тех резервов мощности и прочности организма, 

которые и определяют меру здоровья. 



     Движение – это путь не только к здоровью, но и к развитию интеллекта. 

Движения, особенно пальцев рук, стимулируют развитие мозга, разных его 

отделов. И чем раньше они войдут в жизнь ребёнка, тем лучше он будет 

развит. Правильно организованное физическое воспитание способствует 

развитию у детей логического мышления, памяти, инициативы, воображения, 

самостоятельности. Дети становятся более внимательными и 

наблюдательными, более дисциплинированными. У них укрепляется воля и 

вырабатывается характер. 

     Физическое воспитание ребёнка – не простое дело. Для того чтобы 

добиться успеха, родителям надо много знать и уметь. Ваш ребёнок растёт, 

становится всё более самостоятельным. Его организм крепнет, движения 

делаются более чёткими, уверенными, быстрыми. Игры усложняются. В 

процессе игры ребёнок приобретает жизненный опыт, развивает творческое 

воображение. Он жадно тянется ко всему новому и очень подвижен. Иногда 

может показаться, что чересчур, но не торопитесь останавливать его. Лучше 

постарайтесь направить эту подвижность в нужное русло, использовать её 

для формирования жизненно важных навыков. 

  Одним из важнейших средств воспитания являются гимнастические 

упражнения, различные формы ручного труда, подвижные игры. Ежедневные 

упражнения предупреждают нарушения осанки и деформацию скелета, 

хорошо укрепляют весь организм, оказывают благотворное влияние на 

нормальный рост и развитие ребёнка. Общаться с ребёнком во время 

физкультурных занятий надо как бы играя, при этом всегда следует 

учитывать возраст ребёнка, его возможности. Добивайтесь, чтобы ребёнок 

выполнял упражнения с радостью и удовольствием, без нажима со стороны 

взрослых, не подозревая о том, что подчиняется его желаниям. Не должно 

возникать ссор и споров, которые могли бы оттолкнуть ребёнка от 

спортивных занятий и лишить его благотворного влияния на физического 

движения. Такое использование свободного времени полезно и взрослым, и 

детям. Занимаясь с ребёнком, взрослый помогает ему подтянуться, высоко 

подпрыгнуть, взобраться на стул или на гимнастическую стенку. Ребёнок 

восхищается отцом: какой папа сильный, как ловко его поднимает, как 

хорошо выполняет упражнения! Подражает матери в грациозности 

движений. Постепенно эти совместные занятия станут самыми счастливыми 

событиями дня, и ребёнок будет радоваться им, с нетерпением их ждать. 

Такие занятия должны стать ежедневными. Только систематическая забота о 

двигательном развитии ребёнка может принести  желаемые  результаты: 

регулярное повторение и логическая преемственность занятий являются 

предпосылками успеха. 

  Необходимо иметь в виду и ещё одно немаловажное обстоятельство. 

Современная жизнь перенасыщена нервными перегрузками. Хотите вы или 

нет, но вам не остановить стремительный темп жизни. Физические 

упражнения – противовес, который поможет вашим детям противостоять 



стрессовым ситуациям. Чем более крепким здоровьем мы вооружим наших 

детей, тем лучше они приспособятся к современной жизни. 

     Чтобы сознательно заниматься с ребёнком физкультурой, то есть чтобы 

уметь выбрать наиболее подходящие для него упражнения, посильную 

нагрузку, правильно судить о его развитии, надо знать особенности детского 

организма в дошкольном периоде и те изменения, которые происходят в нём 

по мере того, как он взрослеет. 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей 

СОН И ЕГО ОРГАНИЗАЦИЯ 

 Сон - это одна из важнейших функций организма. Это не просто отдых 

организма, но и особое состояние, когда организм дает разрядку 

подсознанию в виде сновидений. Во время сна организм, освободившись от 

контроля и вмешательства сознания, получает возможность интегрировать 

все происходящее в нем, решить проблемы саморегуляции. 

Известно, что в головном мозге есть центр сна. Это группа клеток мозга, 

которая регулирует циклы "сон" и "бодрствование".  

Генетически у каждого этот цикл имеет индивидуальное выражение: у одних 

смена фазы происходит в 20-21 час, и тогда человек ("жаворонок") должен 

ложиться спать, в другом случае ("сова") - в 2-3 часа ночи. Если же человек - 

"жаворонок" продлевает свой день, то продуктивность его деятельности 

минимальна, а в поведении очевидны замедленность реакций, рассеянность, 

снижение активности мышления, эмоциональных реакций. 

Встав в 5-6 утра, до 13 часов "жаворонок" очень деятелен. У человека-

"совы", наоборот, к вечеру наблюдается творческий подъем, появляются 

идеи, хорошие мысли, никто не мешает. Зато утром вялость, медлительность, 

нет ни духовного, ни эмоционального подъема. И только к 11-13 часам он 

просыпается окончательно. Большинство людей лучше отдыхают, если 

засыпают около 22-23 часов. Можно приспособиться к режиму. Но если не 

позволять организму отдыхать так, как ему положено от природы, то это 

ведет к отрицательным проявлениям и может послужить причиной 

расстройства сна или других нарушений здоровья. 

Длительность сна с возрастом постепенно сокращается: с 15-20 часов в 

первые 6 месяцев, 14-16 во второе полугодие 1-го года, 12-14 часов к 2 годам 

до 10 часов в сутки (с индивидуальными колебаниями в дошкольном 

возрасте). Сон оценивается по трем параметрам: засыпание (медленное, 

быстрое, спокойное, неспокойное); характер сна (глубокий, неглубокий, 

спокойный, неспокойный с дополнительными воздействиями); длительность 

сна (укороченный, длительный, соответствует возрасту). 

Нарушения сна у детей могут быть следствием переедания перед сном или 

недостаточного насыщения, кишечной колики, болей в животе, связанных с 

состоянием желчного пузыря (дискинезия, камни), заболевания желудка 

(гастрит, язвенная болезнь), Helicobacter pylori -инфекция (у детей школьного 



возраста с рецидивирующими болями в животе выявляется у 40-70%), 

психогенных причин (страх расставания с матерью, стресс при первичном 

поступлении в дошкольное учреждение с последующей адаптацией, тяжелые 

впечатления от телевизионных передач, частые шумные скандалы в семье со 

взаимными оскорблениями взрослых членов семьи, недоброжелательное 

отношение к ребенку или коллективу детей со стороны персонала 

дошкольного учреждения. Сон тревожный, укороченный, если помещение 

душное, непроветренное. 

Перед сном рекомендуется занимать детей спокойными играми, провести 

теплую гигиеническую процедуру, общую или местную (исходя из условий), 

сменить одежду, затенить окна. Правильнее укладывать спать вначале тех 

детей, которые делают это спокойно и, таким образом, являются примером 

для более капризных и возбудимых детей. 

На 3 году жизни увеличивается работоспособность нервной системы, 

поэтому активное бодрствование удлиняется до шести с половиной часов, а 

суточное количество часов сна уменьшается до 12-13 часов. Дневной сон 

детей начала третьего года жизни и физически ослабленных детей более 

старшего возраста удлиняется до 3-3,5 часов. 

Для обеспечения спокойного сна следует выполнять несколько правил. 

1.     Укладывать спать ребенка в одно и то же время, что формирует рефлекс 

засыпания. 

2.     За полтора часа до сна никакой волнующей информации, не повышать 

голос. 

3.     Ужинать детям следует не позднее, чем за час до сна. 

4.     Важной является прогулка перед сном, которая улучшит кислородный 

баланс организма, необходимый для качества сна. Пройти в спокойном темпе 

30 минут - это полезная для организма привычка, или спокойно поиграть. 

5.     Полезны перед сном оздоровительные процедуры - теплый душ, общая 

теплая ванна или теплая ножная ванна (37-38 °С, 8-10 минут). 

6.     Постель не должна быть слишком мягкой, перегревающей. Ось лежащей 

головы должна быть продолжением оси тела, чтобы голова не сгибалась в 

области шеи. 

Выполнение этих правил обеспечивает быстрое засыпание и спокойный сон. 

Гиперсомния наблюдается редко (при травмах, эпилепсии, мигрени), иногда 



она служит признаком хронической гипоксии у детей с избыточным весом. 

Ночные страхи и кошмары могут наблюдаться при неврозах, но бывают и 

проявлениями эпилепсии. Сноговорение и скрежет зубами во сне (бруксизм) 

часто наблюдаются у совершенно здоровых детей. 

Глубина сна на его протяжении меняется. В нормативном состоянии человек 

просыпается один или несколько раз, тогда он может слышать шум, 

укрываться, поворачиваться, раскрываться. Есть период сна, когда человек не 

воспринимает сигналов ни извне, ни изнутри организма - ночной паралич 

(при переходе от сна к бодрствованию). В такой цикличности разных фаз сна 

заложено его целебное значение. Сон - это движение физиологических 

процессов, а не застывшее состояние. 

Для нормализации сна необходимо устранить раздражители, организовать 

прогулки и закаливающие процедуры перед сном. Этого, как правило, бывает 

достаточно. В редких случаях приходится использовать успокаивающие 

настои, запахи седативных эфирных масел. 

Правильно составленный режим может обеспечить здоровье, правильное 

развитие организма и высшей нервной деятельности детей, их хорошее 

самочувствие и активное поведение. 

  

 

 


