
КАК ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ 

СОХРАНИТЬ ЗОРОВЬЕ? 

 

О ПИТАНИИ 

СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ 

 СТАРАЙТЕСЬ ДАВАТЬ ДЕТЯМ БОЛЬШЕ СЫРЫХ 
ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ И ЯГОД. ЧАЩЕ ГОТОВЫЕ 
САЛАТЫ, НАИБОЛЕЕ БОГАТЫ ВИТАМИНОМ С, 
КАРОТИНОМ И ФОЛИЕВОЙ КИСЛОТОЙ. ПОЛЕЗНО 
ЕСТЬ ХЛЕБ НЕ СВЕЖИЙ, А БОЛЕЕ ПОДСУШЕНЫЙ. 

 ИЗБЕГАЙТЕ ЖАРИТЬ ПИЩУ НА МАСЛЕ. 
 ВКУСНЫ, А ГЛАВНОЕ, ПОЛЕЗНЫ - ТУШЕНЫЕ ОВОЩИ. 
 ЧЕМ МЕНЬШЕ ВРЕМЕНИ ВАРЯТСЯ ОВОЩИ, КАШИ, 

ТЕМ БОЛЬШЕ ВИТАМИНОВ СОХРАНЯЕТСЯ В НИХ. 
ЗАМАЧИВАЙТЕ КРУПЫ С ВЕЧЕРА, ЧТОБЫ БЫСТРЕЕ 
ВАРИЛИСЬ. 

 НЕ ЗАСТАВЛЯЙТЕ РЕБЕНКА ЕСТЬ, ЕСЛИ ОН НЕ ХОЧЕТ. 
ОРГАНИЗМ РЕБЕНКА ЗНАЕТ ЛУЧШЕ, НАДО ЕСТЬ ИЛИ 
НЕТ. ПОТРЕБНОСТЬ В ЕДЕ У ВСЕХ РАЗНАЯ. 
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О ЗАКАЛИВАНИИ 

Точечный массаж 

Эй, ребята, все ко мне. 
Кто стоит там в стороне? 

А ну быстрей лови кураж 

И начинай игру - массаж. 
Разотру ладошки сильно, 

Каждый пальчик покручу. 
Поздороваюсь со всеми, 

Никого не обойду. 
С ноготками поиграю, 
Друг о друга их потру. 

Потом руки «помочалю», 
Плечи мягко разомну. 
Затем руки я помою, 

Пальчик в пальчик я вложу, 
На замочек их закрою,  

И тепло поберегу. 
Вытяну я пальчики, 

Пусть бегут, как зайчики. 
Раз-два, раз-два, 

Вот и кончилась игра. 
Вот и кончилась игра. 

Отдыхает детвора. 


