Подсказки родителям.

Воспитание санитарно-гигиенических навыков и самообслуживания
Каждая семья, конечно, кровно заинтересована в здоровом развитии, детского организма.


Для детей с нарушением слуха и зрения особенно важен правильно организованный сон; их зрение, неустанно и с напряжением работающее, требует усиленного отдыха. Недосыпание отражается на всей нервной системе: дети раздражаются, становятся вялыми, плаксивыми, их работоспособность резко, снижается. Сон ребенка должен проходить в хорошо проветренной комнате. Хороший сон снимает усталость, восстанавливает, трудоспособность, повышает общий обмен и увеличивает сопротивляемость организма вредным воздействиям. Родителям надо помнить, что перед сном детям нельзя разрешать заниматься шумными, подвижными играми, играть в компьютер. Перед сном полезно почитать, поиграть в настольные игры или заняться более спокойной деятельностью, например приготовлением одежды к завтрашнему дню или собиранием школьной сумки.

Правильная подготовка ко сну имеет большое, значение для  привития - санитарно-гигиенических навыков, важных для укрепления здоровья. Школьник должен вымыть ноги, почистить зубы, тщательно умыться перед сном. Уход за зубами имеет исключительно важное значение, так как при плохом состоянии зубов в организм, могут проникнуть различные инфекции, при нездоровом, состоянии зубов, значительно затрудняется работа по постановке звуков и обучению произношению.

Родителям следует систематически, не менее одного, раза в год, водить детей к зубному врачу для обследования полости рта.
Очень важно приучить детей утром, после сна делать зарядку. Во время сна весь организм ребенка находится в расслабленном состоянии, дыхание и кровообращение в состоянии отдыха, мышцы расслаблены и ребенку очень трудно бывает включиться сразу в деятельность. Поэтому упражнения зарядки бывают рассчитаны главным образом на то, чтобы организм ребенка пробудился полностью и в дальнейшем сохранил тот тонус, в результате которого учащийся находится в бодром, жизнерадостном настроении в продолжение всего дня.

Для каждого ребенка утренняя зарядка имеет очень важное значение, так как она коррегирует дыхание, необходимое в процессе развития речи, помогает исправлению недостатков в его осанке, развивает общую и мелкую моторику.

После зарядки ребенок должен идти умываться, чистить зубы и язык.

После умывания школьник обязан сам убрать свою постель, почистить одежду и обувь. Родителям ни в коем случае не следует все это делать за ребенка. Взрослые должны следить за тем, чтобы дети были причесаны, с подстриженными ногтями, чисто и аккуратно одеты.

Детям младшего школьного возраста и детям с ослабленным здоровьем необходимо спать после обеда не менее полутора часов в хорошо проветренной комнате.

Родителям необходимо приучить ребёнка к соблюдению режима дня, это очень важно. Питание, прогулки, сон в строго определённые часы будут содействовать правильному развитию ребёнка, обеспечат укрепление его здоровья.

