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Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранять работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь.
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	Профилактика плоскостопия у детей.

1.Помните, что высота каблучка детской обуви не должна быть меньше 1-1,5 см.

2.Покупайте обувь с выраженным супинатором. Для этого проведите пальцем по стельке: на ней должен быть плавный бугорок, соответствующий среднему отдел стопы.  Стелька-супинатор должна в точности соответствовать размеру обуви и при укладывании её в туфельку не должна в ней сбиваться и делать обувь тесной. Для того чтобы стелька не съезжала при ходьбе, её можно приклеить.

3.Развивать мускулатуру, ответственную за формировании сводов и связочный аппарат суставов стопы, позволяет комплекс упражнений лечебной физкультуры, который следует выполнять ежедневно на протяжении нескольких лет.. Занятие продолжительностью 10 минут включает: ходьбу на носочках, на внутренних, на наружных краях стоп; перекатывание маленького мячика каждой  стопой; упражнения, при которых ребёнок пальцами стоп захватывает и поднимает с пола мелкие предметы. Летом эти упражнения заменяют игры босиком, при которых подошвенная поверхность стопы раздражается мелкими камешками, сосновыми иголками и шишками, речным песком и т.п.,  - они эффективно воздействуют на подошву и формируют стопу наиболее естественным образом – так, как это происходило у наших предков миллион лет назад.
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Единственная красота, которую я знаю - это здоровье.

Генрих Гейне
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Если заболели гриппом.

1. Взять сухие плоды малины из расчёта 1 столовую ложку плодов заварить стаканом кипятка, настоять 20 минут, пить по стакану горячего настоя 2 раза в день.

2. Плоды малины, цветки липы (поровну) – 1 столовую ложку смеси заварить стаканом кипятка, настоять 20 минут, процедить, пить по стакану горячего настоя на ночь как потогонное.

3.Противогриппозный чай. Кору ивы, цветки ромашки, липовый цвет, плоды шиповника берут поровну – 1 ч.л. сбора залить стаканом кипятка, настоять 10 минут, процедить. Принимать по  трети стакана тёплого настоя 3 раза в день за 15 минут до еды.
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Прогулки. Как бы точно ни соблюдалось время сна и еды,

Режим нельзя признать правильным, если нет прогулки.

Чем больше времени дети проводят на открытом воздухе, 

те они здоровее.                                              
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                Полезные для зубов  продукты.

Причиной кариеса может являться недостаток витаминов B, D, C, солей кальция, фосфора и фтора, при котором нарушается минеральный и белковый обмен в организме, что отрицательно отражается на прочность зубов.

В рацион необходимо включать продукты, богатые кальцием, фтором, фосфором – веществами, которые укрепляют эмаль зубов. Белок коровьего молока – казеин - является прекрасным противокариесным средством, поскольку содержит кальций и фосфор в оптимальном соотношении. Очень полезны для зубов твёрдый сыр и творог.

Идеальное сочетание кальция, фосфора и фтора отмечается в традиционном для детского питания блюде – гречневой каше с молоком. Морская рыба, чай, некоторые минеральные воды являются хорошим источником фтора, который укрепляет эмаль зубов и замедляет образование зубного налёта

Для профилактики кариеса полезно заменять сладости фруктами – лимон, апельсин, яблоки, ягоды клюквы и т.д.
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Единственная красота, которую я знаю - это здоровье.

Генрих Гейне
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	Профилактика плоскостопия у детей.

1.Помните, что высота каблучка детской обуви не должна быть меньше 1-1,5 см.

2.Покупайте обувь с выраженным супинатором. Для этого проведите пальцем по стельке: на ней должен быть плавный бугорок, соответствующий среднему отдел стопы.  Стелька-супинатор должна в точности соответствовать размеру обуви и при укладывании её в туфельку не должна в ней сбиваться и делать обувь тесной. Для того чтобы стелька не съезжала при ходьбе, её можно приклеить.

3.Развивать мускулатуру, ответственную за формировании сводов и связочный аппарат суставов стопы, позволяет комплекс упражнений лечебной физкультуры, который следует выполнять ежедневно на протяжении нескольких лет.
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 Kounsorepsse WP WNeor Gonuoe asenve He TN TR
FABTIA IHTEIIENTS GETEN, HO A 417 PASSHTHR WX CTONNN, ATA
HODIAPOHR KOODRHALYMSDHTENbHO 1 NOTODHOR yHH

ersi 3-4 i ve CTONT cugeTs  10unsoTepa Gole 20 WikyT, 2 k6.7
ORI ST0 BPEA EXEAHEHOT TP HOKHD YBETINATS A0 T07Y4aC2

Hepocrarku kowneiorepa:
peaEcHOE OGpaLEAHE KON TEROM HOXET NS K YO
3peHun pebexKa, a Tax Ke OTPHUATENSHO CRAJAMBCA Ha €20
cutusecroM 33090se. OcoGekH03T0 naco A JaceNUgBX
demed

 Wenaanoe, Hensas ynosams moskora |
KoMNLHomep. PebenoK - waneHsKui
e0geH, OH HONEM (OpHUpOAMCH U
Pa3eusamsCs, mosibko 06uasich ¢
| modbuu xuss s peansow mupe.







