Что надо знать родителям о режиме детей дошкольного возраста?
           Под режимом принято понимать научно обоснованный распорядок жизни, предусматривающий рациональное распределение времени и последовательность различных видов деятельности и отдыха.

        У ребенка, приученного к распорядку, потребность в еде, сне, отдыхе наступает через  определенные промежутки времени и сопровождается ритмическими изменениями в деятельности всех внутренних органов. Организм как бы заблаговременно настраивается на определенный лад.

        Режим – это гибкая и динамичная конструкция, но при этом основные его компоненты (дневной сон, бодрствование, интервалы между приёмами пищи, ночной сон, общее время прогулок) должны оставаться неизменными.

   Важнейшим условием является соблюдение гигиенических требований. Организуя сон  детей важно знать, что при недостатке сна 1,5 ч в сутки выносливость нервных клеток у детей ослабевает, наступает вялость, снижение аппетита. Длительное недосыпание может привести к невротическим расстройствам. 

После сна необходимо правильно разбудить ребенка, дать возможность 5-10 мин. полежать. 

