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ро и активно двигаться, а значит, более подвержен простудам. 

В книге даны подробные рекомендации по подбору одежды 

детей в соответствии с временем года, погодой, возрастом, рос­

том. Прочитав ее, я перестала кутать Кирилла , начала следить 

за тем, чтобы он ходил в облегченной одежде в детском саду и 

дома. 

В о с п и т а т е л ь . В связи с этим я бы хотела познакомить 

вас с методическим пособием Т. Л. Богиной «Охрана здоровья 

детей в дошкольных учреждениях»
1
. Основное внимание ав­

торы уделяют формированию здорового образа жизни, реко­

мендуют закаливать детей в процессе повседневной жизни 

(мыть руки до локтя , умываться), проводить для этого специ­

альные меры закаливания: воздушные и солнечные ванны, 

водные процедуры. Одним из главных условий закаливания 

является как можно большее пребывание дошкольников на 

воздухе. Совместные с родителями прогулки, экскурсии, игры 

и спортивные развлечения на свежем воздухе укрепляют здо­

ровье детей, развивают физические способности. Необходимо 

устраивать вечерние прогулки, после которых у ребенка по­

является хороший аппетит, бодрое настроение, дети быстро 

засыпают и спят более глубоко. Очень важна правильная орга­

низация самой прогулки. Во время пребывания на воздухе в 

любое время года ребенок должен двигаться, периодически 

отдыхая. При этом он должен быть одет в соответствии с по­

годными условиями. 

М а м а (из семьи В). Я могу включиться в диалог? Мне 

очень нравится книга О. Б. Казиной «Веселая физкультура 

для детей и их родителей. Занятия, развлечения, праздники, 

походы»
2
. 

В ней говорится о том, что дома дошкольнику нужно пре­

доставить возможность разнообразно двигаться, развивать 

силу, ловкость, выносливость. Развитие движений должно 

стать в семье традицией. Необходимо проводить подвижные 

В о с п и т а т е л ь . Вы заметили, что говорится об органи­

зации сна детей в семье и ДОУ? 

В з р о с л ы й . Отмечается положительное влияние доста­

точного по времени и спокойного сна на физическое и психи­

ческое здоровье ребенка. Ни в коем случае нельзя сокращать 

его сон из-за его капризов или планов взрослых. Это является 

трудной, а порой невыполнимой задачей для нас: хочется схо­

дить в театр, провести время в кругу друзей. Хотя авторы пре­

дупреждали о негативных результатах невнимательного отно­

шения родителей к этому вопросу, но нам это сначала каза­

лось неважным. Но понаблюдав, мы заметили , что наш 

Кирилл в таких ситуациях плохо засыпал — приходилось его 

уговаривать, подолгу сидеть с ним в детской комнате. Придер­

живаясь рекомендаций авторов книги, я стала устраивать ему 

теплый душ перед сном. В результате чего наш сын стал спо­

койно засыпать. 

В о с п и т а т е л ь . Авторы утверждают, что продолжи­

тельность сна ребенка 4-5 лет составляет 11-12 часов в сут­

ки. Для того чтобы сон обеспечивал полноценный отдых, не­

обходимо соблюдать определенные правила и создавать бла­

гоприятные гигиенические у с ловия . Важно, чтобы дети 

ложились в постель, засыпали и просыпались в установлен­

ное время. Если процедура приготовления ко сну носит посто­

янный характер (уборка игрушек и пособий, умывание, по­

желание спокойной ночи всем членам семьи и т. д . ) , она дей­

ствует на ребенка успокаивающе, он быстро засыпает, сон его 

глубок и спокоен. Перед сном можно почитать ему книгу, рас­

сказать интересную сказку, поиграть в спокойные игры, не 

возбуждающие его нервную систему. Используйте этот отре­

зок времени для беседы с ребенком. В помещении, где малыш 

спит, нужно создать тихую обстановку. Перед тем, как уло­

жить его спать, нужно обязательно проветрить помещение. 

М а м а (ребенка). Большой интерес представляют собой 

предостережения авторов от стремления взрослых одеть ребен­

ка потеплее, особенно в холодное время года. На самом деле, 

укутанный в теплую одежду, он лишается возможности быст-
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