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Без здоровья и мудрость незавидна, 
и искусство бледно, и сила вяла, 

и богатство бесполезно, 
и слово бессильно… . 
Герофил 
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опрос дня : А вы этой зимой вставали 

на лыжи?
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соревнованиях

Регулярно хожу на

лыжные прогулки

Покатался один-два
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Не вставал, но до

конца зимы

постараюсь

На лыжах нет, но на

коньках катаюсь

Не занимаюсь

зимними видами

спорта


                                                                         Экспресс-опрос проводился с 12 до 16 часов 17 
                                                                         февраля методом  телефонного интервью      
     журналистами газеты «Волжская коммуна»

Вальтер Шененберг: "Здоровье - это та вершина, которую каждый должен одолеть сам".


ЗДОРОВЬЕ   РЕБЕНКА  В  ВАШИХ РУКАХ
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    У многих людей  сложилось твердое убеждение в том, что вопрос здоровья или нездоровья ребенка целиком и полностью – на совести детских врачей. Другими  словами, многие считают, что от того, насколько хорошо лечит их ребенка врач, и зависит его здоровье. В общем-то это   правильно, но увы, только отчасти... В последнее время учеными доказано, что здоровье человека только на 7-8%  зависит  от здравоохранения, в тоже время более чем на половину от образа жизни. Вот почему каждый взрослый человек должен стать кузнецом собственного здоровья и  здоровья своих детей. 
На первом месте во всех возрастах: стоят заболевания органов дыхания. «Посидел возле открытой форточки на  сквозняке - вот и заболел - так нередко пытаются объяснить причину заболевания своего ребенка. Другие вспоминают,  что накануне их сын или дочь ели мороженное или пили холодную воду из-под крана, поэтому они и простудились...

Опасаясь простудить детей, родители лишний раз  боятся открыть форточку, чтобы проветрить  помещение,  одевают теплее, чем нужно, кутают. И тем не ме​нее все эти предосторожности не спасают ни от кашля, ни от насморка. Причина кроется в том, что всякая простуда- это, как правило, вирусное гриппоподобное заболевание, которое, как известно, возникает при контакте с но​сителями вирусов. А распространителем вирусов чаще всего являются взрослые, у которых нередко заболевания могут протекать в стертой форме, ограничиваясь насморком, першением в горле, небольшим кашлем. А это и есть потенциально опасные разносчики заболевания. Любые заболевания легче предупредить, чем лечить.

Очень важно, особенно зимой, когда резко увеличивается опасность так назы​ваемых простудных заболеваний, гриппа и других недугов в результате переохлаждения организма,  дышать носом,  так  как правильному  дыханию принадлежит далеко непоследняя роль в профилактике  болезней. Для того, чтобы по возможности избегать заболевания и преградить путь ви​русам и  микробам к  трахее, бронхам, легким, нужно покрепче запереть "вход​ные ворота"/верхние дыхательные пути/. И одно из главных условий здесь -это не допустить переохлаждения верхних, дыхательных  путей, как, впрочем, и всего организма. Для этого нужно прежде всего приучать ребенка, дышать но​сом. С детства мы обучаем своих питомцев тому, как  нужно правильно есть, пить, ходить,  говорить. А вот дышать -  не учим. И это весьма серьезное наше упущение. В  результате

 не используются огромные  резервы здоровья, заложенные природой в самом организме. Очень многим детям, да и взрослым необходимо развивать закаливающее носо​вое дыхание. Только так можно эффективно защитить легкие от пыли, переохлаж​дения и постоянно адаптировать их к холодному воздуху. 
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Вот упражнения, которые вы сами можете выполнить и разучить с детьми:

1. «Л0ШАДКА»

Вспомните, как звучит по мостовой цоканье копыт лошадки. Цо​каем языком то громче,    то тише./20-30 сек./
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                  2. «ЗМЕИНЫЙ ЯЗЫЧОК»

 Во время выдоха нужно широко раскрыть рот и насколько возможно высунуть язык, стараясь кончиком языка коснуться подбородка. Затем вдохнуть. Повторить 5-6 раз.
З. «ВАСИЛЕК»
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Распустился наш цветок — 

Ярко-синий василек.

 Ну пойдем скорей гулять, 

Аромат его вдыхать!

Сделать по 8—10 вдохов и выдохов через правую ноздрю, затем — через левую, по очереди закрывая отдыхающую указательным пальцем.

4. «БЫЧОК».
Вышел на лужок бычок 

С черным пятнышком бочок.

Ты уж не бодайся, 

С нами занимайся!

Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звук "м-м-м", до появления желания вновь вдохнуть.
5 .  «ВЫДОХНИ»
Быстро втянуть внутрь живота брюшные мышцы, одновременно
сделав резкий выдох через нос./3-4раза/.

6. «ГУДОК ПАРОХОДА»
Через нос с шумом набрать воздух, задержать дыхание на 1-2секунды, с шумом выдохнуть через губы, сложенные трубочкой, со звуком у-у-у" /выдох удлинен/
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 «Проверим гармонию цифрами»
Уважаемые родители!
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Вас обычно интересует, какого роста и веса должен быть ваш ребенок в старшем дошкольном возрасте. Приведенная ниже таблица поможет в этом сориентироваться.
Сопоставьте данные роста и веса вашего ребенка с приведенными средними возрастными нормами. Если показатели развития сына (дочери) вызывают у вас беспокойство, обратитесь за консультацией к старшей медсестре (врачу, воспитателю) детского сада. Однако следует помнить, что по окончании периода "большого вытягивания", в который вступил ваш ребенок, эти показате​ли могут измениться.
Для   определения   соответствия   роста   и   массы   тела ребенка    возрастным     нормам     можно     воспользоваться следующими формулами.

 Рост мальчика (см) = (6 х возраст) + 77. 

Рост девочки (см) = (6 х возраст) + 76. 
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Масса тела детей от 2 до 5 лет (кг) = (2 х возраст) + 9.         Масса тела детей от 5 до 12 лет (кг) = (3 х возраст) + 4.

Таблица оценки гармоничности физического развития дошкольника
(данные Р. Ротенберга, 1993)
	Возраст детей
	Мальчики
	Девочки

	5 лет 6 лет 7 лет
	Рост 

1м 06 см - 1 м 14 см 1м 13 см -1 м 21 см 1м 19 см -1 м 28 см
	Вес

16,8 кг-21,8 кг 19 кг-24,5 кг 21,3 кг-27,7 кг
	Рост

 1м 06 см - 1 м 14 см 1м 13 см - 1 м 21 см 1м 18 см - 1 м 28 см
	Вес

16,3 кг-21,8 кг 18,6 кг-25,4 кг 20,4 кг - 28,6 кг


Спасибо за сотрудничество.
                                                             Педагоги детского сада.
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Здравствуйте, ребята и взрослые! Мы будем на страницах журнала рассказывать вам о различных занимательных фактах и историях. Сегодня мы поговорим про лыжи.
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 ЛЫЖИ
Однажды природа и люди        
О первенстве спор завели.
Примчались тут бури и вьюги,
Снега все до крыш замели.
"Ура! - ликовала природа, -
В снегах не пройти им, не выжить!.."
Смекалка не зря у народа...
 И люди придумали ЛЫЖИ! 

А вы знаете, что изображение лыжников нашли среди наскальных рисунков?
Это значит, что уже 12 тысяч лет назад лыжи помогали людям передвигаться по рыхлому и глубокому снегу! Лыжи остаются помощниками человека и сегодня. Они по-прежнему выручают в снежных районах.  А лыжные виды спорта дарят людям радость и здоровье.
Лыжный спорт включает:

  гонки на различные дистанции, 

  биатлон (лыжная гонка со стрельбой из винтовки), 

прыжки с трамплина, 

  двоеборье (гонка и прыжки), 
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  горнолыжный спорт(фристайл, слалом). 


           КРОССВОРД
"ЛЫЖНЫЕ ВИДЫ СПОРТА"
Впишите слова по горизонтали, и в выделенных клетках по вертикали и прочитаете сегодняшнее название города Христиания.
           По горизонтали:
1. В этом виде лыжного спорта два спортсмена спускаются по параллельным трассам с установленными на них вешками синего и красного цветов. Побеждает спортсмен, прошедший дистанцию быстрее при условии соблюдения правил прохождения трассы.
2. Горнолыжное многоборье.
3. Зимний олимпийский вид спорта, сочетающий лыжную гонку со стрельбой из винтовки.
4. Вид спорта, в котором с заснеженных склонов и гор спускаются на специальном снаряде - сноуборде.
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Дорогие родители  вы, возможно уже прочли своему ребенку раздел «Лыжи»,  узнали, когда они появились, посмотрели рисунки, выучили стихи, но за окном выпал снег!

Что теперь делать? Как организовать зимний отдых детей на свежем морозном отдыхе? С какого возраста можно ставить детей на лыжи?
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В раннем возрасте дети проявляют интерес к лыжам и хотят на них передвигаться. Можно поставить ребенка на лыжи в два года. Но двигательные возможности детей в этом возрасте еще не велики. Дети шагают на лыжах, но часто падают, и интерес быстро угасает. Вашему ребенку уже четыре года. Настала пора поставить его на лыжи. 

Вот советы для вас. Для первых шагов по лыжне лучше подобрать укороченные лыжи - на 15-25 см. меньше нормы. На таких лыжах легче освоить управление лыжами, сделать первые шаги на лыжах и совершить первые спуски.

Теперь о креплениях. Малышам можно совершать первые шаги с мягкими креплениями, а обувь - обычные валеночки. Такое простое крепление удобно в обращении, легко надевается, и ребенок может это сделать самостоятельно.

Начинают со спусков, со склона. Все спуски со склона выполняются без палок. В случае падения одобрите ребенка, но пусть он сам встанет после падения и ступающим шагом поднимается вверх по склону. Вот почему склон в начале обучения должен быть коротким - важно не далеко уехать, а совершить большее количество попыток, даже если и с падением. 
Необходимо научить ребенка падать при спуске со склона. Для безопасного падения необходимо присесть и мягко завалиться (перекатиться) в сторону.

Когда дети начнут уверенно спускаться с пологих горок, необходимо постепенно перейти на более крутые склоны, что увеличит скорость скольжения.
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После освоения детьми спусков на различной скорости и с упражнениями можно приступить к изучению торможении лыжами, но не наоборот. Самым простым торможением является упором (пятки лыжи в стороны, носки лыж рядом) и закантовать лыжу на внутреннее ребро. 
Ну а другие лыжные хода, повороты, торможение ребенок узнает в школе, а 
вы семейными прогулками поможете ему их освоить.

Возьмите себе за правило каждый выходной день вместе с детьми ходить на лыжах в парк, сквер, а еще лучше выезжать за город в течение всей зимы. Постоянное пребывание на свежем морозном воздухе, в движении закаляет детей, укрепляет сердечно-сосудистую систему, дыхательную систему и все группы мышц, и скоро вы  возможно с удивлением заметите, что ваш ребенок перестал болеть. «Лыжи дадут ему здоровье, высокую работоспособность и долголетие».

«Сова» или «жаворонок»?
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      Вечер. Пора ложиться спать. И тут начинается: "Мама, почитай мне! Мама, я не хочу спать, хочу чаю. А где печенье? Подушка неудобная, одеяло колючее. Почеши мне спинку. Расскажи сказку. А почему ты свет выключаешь? Зачем всем людям спать надо? Я не хочу спать. Я хочу играть!" И этот диалог может затянуться далеко за полночь. Ранний подъем становится проблематичным. До полудня ребенок вялый, заторможенный. А вечером все повторяется.

Это рассказ не про вашего малыша? Тогда вам наверняка знакома такая картина: "Хмурое зимнее утро. Так хочется подольше полежать в постели. Но сын (дочь) с семи утра уже на ногах и настойчиво дергает вас то за руку, то за одеяло: "Мама, вставай!" Весь день ребенок бодрый, активный, а к вечеру "без задних ног" падает в кровать и сразу же засыпает".
Очень интересна классификация детей по особенностям их биологической активности. Условно всех дошкольников можно раз​делить на три группы. Первую группу составляют "совы" - дети, чей пик наибольшей активности приходится на вечерние часы. Это любители заигрываться допоздна, смотреть "взрослые" фильмы. Их жизнь идет по принципу "поздно в кровать - поздно вставать". "Совы" составляют примерно 30% населения нашей планеты.
Вторая группа - "жаворонки". Дети с высокой работоспособностью в первой половине дня и сниженной во второй половине, особенно к вечеру. Эта группа, по данным 10.Ф. Змановского, составляет примерно четверть всего взрослого населения. "Жаворонками" их называют потому, что они любят рано ложиться и рано вставать.
Третья группа - "голуби", или аритмики. Таких людей насчитывается около 45%. Их суточная активность не имеет ярко выраженного колебательного характера и находится примерно в одинаковом состоянии утром и вечером.
Задание. Понаблюдайте и определите к какой группе можно отнести вашего ребенка: "жаворонок", "совенок" или "голубь"?
Спасибо за сотрудничество. Педагоги детского сада.
 «Здоровье в порядке, спасибо зарядке»

ИГРОВАЯ ГИМНАСТИКА
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1. "Сбор яблок".
Пройдись по комнате, иногда поднимайся на носки и тяни руки вверх, будто хочешь дотянуться и сорвать поспевшее яблоко с ветки дерева
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                    2. "Утёнок".
           Пройдись вразвалочку, вприсядку. Руки на     коленях.
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                                             3. "Канат".
Встань прямо, ноги на ширине плеч. Поднимай руки вперед-вверх (вдох), "берись" за воображаемый канат и "тяни" его вниз, сгибая колени (выдох). 


4. "Гусёнок".
Пройдись вприсядку, поднимая перед собой согнутые в коленях ноги. Руки на поясе.


5. "Велосипед".
Надо лечь на спину, руки под голову. Делай движения ногами, как будто едешь на велосипеде. 


               6. "Пловец".
            Перевернись на живот. Сгибай и разгибай руки,  подражая движениям пловца. 

                                                                                                                  

7. "Качели".
Лежа на спине, подтяни колени к груди. Обхвати их руками и раскачивайся

8. "Лошадка".
Побегай по комнате вприпрыжку. 


Каждое упражнение выполняй 2-3 минуты.

�





Для закаливания и повышения местного иммунитета слизистых оболочек носоглотки и горла можно рекомендовать полоскание водой после завтраке и после ужина. 


Температура воды - начинать с 36-37 С о через 2-3 дня снижать на 1 градус, доводя до 8-10 С о.


Процедура такого закаливания может включать игро�вой момент "волшебник» приговаривая эти слова : "Я хороший, добрый ребенок, всем детям в группе, я желаю здоровья, пусть все будут добрыми и красивы�ми, милыми и счастливыми, а...,у...,м....  Водичка вкусная и приятная, я никогда не буду болеть. Я здоров".


Дети полощут рот, промывая всю его полость, после,  подняв голову, полощут горло








Эту гимнастику вы можете выполнить с родителями, с друзьями или с братишками-сестренками. Каждое упражнение имеет свое название - чтобы было интереснее.





                 ЭТО ИНТЕРЕСНО!


 На  итоговой  коллегии Минздрава РФ, посвященной перспективам развития отечественного здравоохранения отмечены следующие две проблемы


1) Высокие показатели смертности, заболеваемости и инвалидности населения. Ежегодно в стране регистрируется 155-185 млн. случаев заболевания острыми и хроническими болезнями. Ежегодно в стране регистрируется от 15 до 17 млн. больных сердечно-сосудистыми заболеваниями,  более 2 млн. больных сахарным диабетом, который на сегодня практически неизлечим и является причиной ранней инвалидизации и смертности. 


Крайняя напряженная эпидемиологическая обстановка сложилась по заболеваниям, передаваемым половым путем. Зарегистрировано 1 млн. 165 тыс. таких больных. Выявлено 46 438 случаев ВИЧ-инфекции. Вирус иммунодефицита человека, попав в среду потребителей наркотиков, продолжает стремительно распространяться среди лиц в возрасте 16-29 лет. В настоящее время проблема алкоголизма и наркомании представляет            серьезную угрозу. Резко возрос уровень заболеваемости туберкулезом.





2) Ухудшение показателей репродуктивного здоровья и здоровья новорожденных. Так, резко сократилось число нормальных родов, удельный вес которых составил по России 31%, а в отдельных регионах страны – не достигает и 25% . За последние 5 лет заболеваемость новорожденных возросла в 3 раза. За 10 последних лет заболеваемость детей увеличилась на 26%, а подростков от 15 до 18 лет – почти в 2 раза. Лишь 10% подростков нынче абсолютно здоровы
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