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Почему надо соблюдать режим дня и насколько он важен 

   Необходимость соблюдения режима дня очень велика, как для взрослых, так и для детей - в каждый из периодов дня человек ощущает себя по-разному. И для того чтобы всё было сбалансировано нужен строгий распорядок дня.

 Важность режима

 Для того чтобы ребёнок рос здоровым и нормально развивался режим дня крайне необходим и подбирается он в зависимости от возрастных показателей.  Распорядок дня укрепляет здоровье, благоприятствует нормальному отдыху и полезной физической нагрузке. Учёными было выяснено, что на утренние часы выпадает наибольший пик физического подъёма. Отсюда следует, что утром лучше всего проводить занятия спортом, что-либо учить и развивать. И для того, чтобы ничего не упустить подъём должен быть до восьми часов утра. Поэтому если выложите спать своего ребёнка уже после 9 вечера, то просыпаться он будет, соответственно, тоже позже. Причём он будет не отдохнувшим и малоподвижным. Вот почему в режиме дня является ключевым моментом время, отведённое на сон, игнорировать которое в столь юном возрасте категорически непростительно. 

Правила режима дня

 Система пищеварения человека тоже функционирует по своим биологическим часам. Вот почему надо соблюдать режим дня, чтобы нагрузка на её органы ложилась равномерно. Поэтому для приёма пищи должны быть свои определённые часы. С утра, ещё сонному организму нужно энергетическое питание, но завтрак должен быть лёгким для усвоения. Завтрак вашего ребёнка должен быть в пределах 7-8 часов утра. И если он плохо ел или не успел до конца доесть, рекомендуется через три часа устроить ещё один завтрак. К середине дня необходимость в питательных элементах увеличивается в разы, особенно если малыш находился на свежем воздухе и был физически активен. В составленном по всем правилам режиме каждый пункт дополняется следующим. На смену часам подвижности приходит отдых и новое занятие, что способствует равномерному распределению нагрузок на организм ребёнка в ходе всего дня. Но вот если день малыша был бессистемен, он к вечеру тратит все свои силы, а отсюда капризность и лишние стрессы, и неполноценный сон. А вот родителям строгий режим дня их крохи единственный шанс уделить время и себе, домашним хлопотам.  Когда ваш ребёнок  ходит в детский садик, то во время выходных, стоит придерживаться расписания, которое заведено в дошкольном учреждении.

Режим ребенка зависит от родителей:

· Живите по времени, не отступайте от режима без крайней необходимости. Ребенок может перевозбудиться и пропустит  послеобеденный сон. Хорошо настроиться на сон помогает постоянный ритуал: переодевание в пижаму, высаживание на горшок, любимая игрушка на подушке, колыбельная песня, или сказка.

· Когда ребенок проснулся, постарайтесь, чтобы он не валялся и не играл в постели. Иногда, особенно в выходные, родители спят дольше обычного и график ребенка из-за этого ломается. Это неправильно. Надо принять важное правило: вся семья живет по графику, а не только малыш. В таком случае включается в работу принудительная синхронизация – биоритмы ребенка подстраиваются под график жизни взрослых членов семьи. И в самом деле, жить в одном биоритме и означает быть семьей. 

Стоит обратить внимание на то, чтобы обстановка вокруг была привычной, укладывать ребенка надо приблизительно в одно и то же время, не стоит отходить от обычного ритуала подготовки ко сну. Наберитесь терпения, так как до трех лет малышу требуется час для того, чтобы заснуть.

Ребенку будет намного легче адаптироваться к детскому саду, если домашний и детсадовский режим будут совпадать. Поэтому как можно раньше начните приучать ребенка жить по такому же распорядку дня, как в детском саду.

Режим  дня  ребенка  от  года  и  шести  месяцев  (1,5  лет)  до  2  лет  

Сон
После  полутора  лет  ребенок  переводится  на  режим  с  одним  дневным  сном. Продолжительность дневного  сна  составляет  3-3,5  часа.  Общая продолжительность  сна в  этом  возрасте  от  13  до  14,5  часов,  из  них  ночной  сон  -  10  –  11  ч.  Приучая  ребенка  к  самостоятельности,  не  следует  заставлять  его  долго,  самостоятельно  раздеваться  перед  сном  –  

это  приводит  к  утомлению  и  плохому  засыпанию.
Кормление
Кормить ребенка  следует  четыре  раза  в  день.  Промежутки  между   кормлениями  от  3,5  до  4,5  часов.  Если  ребенок  в  периоды  между кормлениями  бодрствует,  этот  интервал  не  должен  превышать  3,5  часа.  Ночной  перерыв  между  ужином  и  завтраком  составляет  около  12  –  13  часов.  Завтрак  должен  начинаться  не  позже,  чем  через  час  после  пробуждения,  ужин  –  не  менее  чем  за  час  до  укладывания  ребенка,  чтобы  обеспечить  ему  спокойный  сон.
Бодрствование
Периоды  непрерывного  бодрствования  в  этой  возрастной  группе  увеличивается  5  –  5,5  часов. Во  время  игры  в  этом  возрасте  ребенок  уже  активно  задействует  лопатки,  мячи.

Прогулки на  воздухе  организуются  два  раза  в  день,  после  завтрака  и  полдника.    группе.

Водные  процедуры  проводятся  перед  обедом.  С  1,5  лет  в  качестве  водных  процедур  можно  использовать  душ,  эффект  которого  сильнее,  чем  при  обтирании,  так  как  кроме  температурного  воздействия  ребенок  испытывает  и  механическое.  Температура  воды  снижается  постепенно,  один  раз  в  5  дней  на  10,  от  35-370  и  доводится  до  24  –  280.  Сначала   обливают  спину,  затем  грудь,  живот,  в  последнюю  очередь  руки.   Длительность  процедуры  1,5  минуты.  Гигиеническое  купание   проводится  2  раза  в  неделю  перед  ночным  сном.

К  двум   годам  навык  опрятности  должен  быть  практически  сформирован,  но   заигравшись,  ребенок  может  забыть  попроситься  на  горшок,  поэтому им  нужно  об  этом  напоминать  и  высаживать  на  горшок  перед  сном   и  после  сна.
Примерный  режим  дня  для  детей  от  1,5  до  2  лет:
Кормление:  8,  12,  15.30,  19.30.
Бодрствование:  7.30  –  12.30,  15.30  –  20.20.
Сон:  12.30  –  15.30,  20.30  –  7.30.
Прогулка:  после  завтрака  и  полдника.
Купание:  18.30.
Режим  дня  ребенка  от  2  до  3  лет  

Сон
На протяжении  третьего  года  жизни  ребенок  может  находиться  на  

режиме  с  однократным  дневным  сном.  Если  ребенок  категорически  

отказывается  от  дневного  сна,  тогда  это  в  этом  время  он  должен находиться  в  состоянии  спокойного  бодрствования  (например,  

рассматривание  картинок  в  книжке),  это  позволит  нервной  системе  

ребенка  отдохнуть  и  избежать  переутомления.

Кормление
Четырехразовое  кормление  с  интервалом  3,5  –  4  часа  (завтрак,  обед,  полдник  и  ужин).

Бодрствование
Каждый период  бодрствования  занимает  6  -  6,5  часов.  Для  детей,  

которые  легко  утомляются,  ослабленных  детей  периоды  бодрствования 

можно  сократить  до  5  –  5,5  часов  за  счет  удлинения  сна.  

Ребенок  в  этом  возрасте  уже  способен  на  короткое  время  

сдерживать  свои  действия  и  желания,  однако  по-прежнему  легко  

возбуждается  и  утомляется  от  однообразной  деятельности.  Малыш  

может  заниматься  одним  и  тем  же  делом  не  более  20  -  30  

минут.  Периоды  бодрствования  должны  состоять  из  рационального  

чередования  разных  видов  активной  деятельности  ребенка.  В  игру  

ребенка  включаются  детские  музыкальные  инструменты,  цветные  

карандаши,  конь-качалка,  куклы,  формочки  для  песка.

Как  и  в предыдущие  возрастные  периоды,  определенную  часть  периода  

бодрствования  дети  должны  проводить  на  воздухе  даже  в  зимнее  

время  года,  но  не  более  1,5  часов,  так  как  они  еще  довольно  быстро  охлаждаются.  В  теплое  время  года  прогулки  могут   удлиниться  до  2ч,  а  при  соответствующих  условиях  весь  период  бодрствования  может  быть  перенесен  на  воздух.

Водные  процедуры  включают  себя  обливания,  но  для  ослабленных  детей  

может  быть  использование  обтирание.  Рекомендации  по  температурному режиму  водных  процедур,  как  и  в  предыдущих  возрастных  группах. Гигиеническую  ванну  ребенка  на  третьем  году  проводят  один  раз  в  неделю  перед  ночным  сном.

Несмотря  на  то,  что  ребенок в  основном  уже  умеет  регулировать  свои  физиологические отправления,  все  же  следует  высаживать  его  на  горшок  перед  сном,  прогулкой  и  обязательно  следить  за  аккуратностью  этого  

процесса.

В  этом  возрасте  важно  стимулировать  у  детей  активную  самостоятельную  деятельность,  развивать  и  закреплять  уже 

 появившиеся  навыки  и  умения  постоянным  их  повторением.

Примерный  режим  дня  для  детей  от  2  до  3  лет:
Кормление:  8,  12.30,  16.30,  19.
Бодрствование:  7.30  –  13.30,  15.30  –  20.30.
Сон:  13.30  –  15.30,  20.30  –  7.30.
Прогулка:  2  раза  в  день  после  завтрака  и  полдника.
Обливания:  после  ночного  и  дневного  сна  (зимой)  и  перед  обедом  (летом).
Купание:  перед  ночным  сном.

