Режим дня - важный фактор нормального роста и развития ребёнка.
  

Детское население подвергается воздействию различных факторов окружающей среды, многие их которых рассматриваются как факторы риска развития неблагоприятных изменений в детском организме.

Определяющую роль в изменениях состояния здоровья детского населения играют три группы факторов:

· наследственность; 

· образ жизни; 

· состояние окружающей среды. 

Одной из составных образа жизни является - режим дня ребёнка.

Рациональный, соответствующий возрастным особенностям детей режим дня позволяет чередовать различные виды деятельности, обеспечить оптимальный двигательный режим, в том числе на открытом воздухе, полноценный отдых, достаточной продолжительности сон, что способствует нормальному росту и развитию детей.

Правильно организованный режим дня создаёт ровное, бодрое настроение, интерес к учебной и творческой деятельности, играм, способствует нормальному развитию ребёнка. Эмоциональное состояние ребёнка, его радости и неудачи отражаются на процессах роста и развития.

Режим дня детей и подростков в соответствии с возрастными особенностями включает следующие обязательные элементы:

· Режим питания.

Питание ребёнка должно быть полноценным - обеспечивать организм достаточным количеством основных питательных веществ (белков, жиров, углеводов), витаминов, минеральных веществ и воды. Суточный рацион должен быть разнообразным и включать мясные или рыбные блюда, молочнокислые продукты, свежие овощи и фрукты, соки и т.д.Кратность питания детей дошкольного и школьного возрастов - 4-5 раз в сутки, интервалы между приёмами пищи не более 4 часов. Рациональное питание детей и подростков является одним из важнейших условий, обеспечивающих их гармоничный рост, своевременное созревание, устойчивость организма к действию инфекций и других неблагоприятных факторов. 

· Время пребывания на воздухе в течение дня.

Открытый воздух благотворно влияет на растущий организм: он активизирует обменные процессы и оказывает положительное влияние на процессы роста и развития. В зависимости от климатических условий, времени года, погоды детям необходимо максимальное время проводить на свежем воздухе. В любых условиях в режиме дня должны быть предусмотрены прогулки в первой и второй половине дня, общая продолжительность пребывания детей на воздухе не должна быть менее 3,5-4 часов, а в летний период большую часть свободного времени. Активный отдых на воздухе является мощным оздоровительным фактором.

· Продолжительность и кратность сна.

Именно во сне осуществляются все основные обменные процессы и клеточные перестройки, определяющие формирование скелета ребёнка.

В режиме дня, в зависимости от возраста ребёнка, должен быть предусмотрен одноразовый дневной и ночной сон.

Продолжительность сна, в течение суток, у детей дошкольного возрас составляет 11,5-12,5 часов, из них 1,5-2 часа отводится на дневной сон; школьного возраста - 8-11 часов. Перед ночным сном не рекомендуется проведение активных игр, в том числе игры на компьютере и просмотр зрелищных телепередач.

· Продолжительность и место обязательных занятий как в условиях образовательных учреждений, так и дома.

Продолжительность занятий в образовательном учреждении должна составлять в день:

-    у дошкольников  от 30 минут до полутора часов.

-    у школьников от 4 до 6 часов.

Для приготовления домашнего задания, в зависимости от возраста школьника, должно уходить не более 1-4 часов.

При домашних занятиях свыше 2 часов необходим более длительный отдых на открытом воздухе, что способствует повышению работоспособности.

Свободное время, возможность обеспечить двигательную активность ребёнка по собственному выбору.

Свободное время целесообразно предоставлять после приготовления домашних заданий, в период спада работоспособности. В это время рекомендуется посещать спортивные секции, кружки по интересам, читать литературу и т.д..

Правильно питайтесь, достаточно спите и гуляйте на свежем воздухе, больше двигайтесь, рационально используйте свободное время и будете здоровы!!!
 

