Современная учебная нагрузка наших школьников достаточно велика. Их учебный день нередко превышает по своей продолжительности рабочий день взрослых. От того, как ребенок отдохнет в каникулы, во многом зависит его работоспособность и успешность в учебе. Вот несколько советов, что нужно и чего не нужно делать в каникулы.
Совет 1. Заранее продумайте, как будут организованы каникулы Вашего ребенка.
Совет 2. Прогулки, игры и спортивные занятия на свежем воздухе – вот лучший отдых после школьных занятий, которого так недостает большинству детей в учебное время. Мы зачастую недооцениваем значение прогулки для нормального роста и развития детей. Особенно мало они бывают на свежем воздухе осенью и зимой. Поэтому в каникулы у Вашего ребенка не должно быть «двигательного голодания». 
В период каникул врачи рекомендуют проводить на свежем воздухе не менее четырех часов в день. "Во время прогулок на свежем воздухе кислород обогащает нашу кровеносную систему, все органы насыщает здоровьем, силой, стимулирует умственную деятельность. Следует обратить внимание на зимнюю одежду, которая должна быть легкой, теплой и удобной, можно приобрести куртку на натуральном пуху или на синтепоне, шерстяную шапку, закрывающую уши, и ветрозащитный капюшон", 

Совет 3. В каникулы необходимо позаботиться и о безопасности ребенка. В зимнее время года немало тревог добавляют гололедица, а также столь любимые нашими детьми катания на санках, лыжах, коньках. Убедитесь, что все спортивное снаряжение исправно и в полном порядке, а ребенок хорошо знает, как им пользоваться. Не лишней, наверное, будет и соответствующая экипировка для этих зимних развлечений. Постарайтесь сделать все от вас зависящее, чтобы уберечь ребенка от травм.
Совет 4. Время, когда ребенок ложится спать, завтракает, обедает и ужинает, в каникулы должно оставаться тем же, что и в обычные дни. 

Во время каникул медики рекомендуют сохранять привычный режим дня, но сместить время подъема на 1-2 часа позже, чем обычно. Этот вариант особенно удобен для детей, которые переутомились за время учебы или испытывают трудности с ранним подъемом. Главное — соблюдать норму сна. Для взрослых она должна быть не менее 8 часов, для подростков — 9 часов, для учащихся младших классов — 10 часов. Перед сном рекомендуется получасовая прогулка на свежем воздухе. 
Известно, что наиболее часто детские неврозы развиваются именно в результате недосыпания. Чем младше ребенок, тем больше времени требуется его мозгу и всему организму для того, чтобы полностью восстановить работоспособность. Поэтому в каникулы эта важная для растущего организма биологическая потребность должна удовлетворяться полностью: пусть ребенок отоспится вволю! Особенно это актуально в зимнее время, когда потребность во сне увеличивается по сравнению с летним временем.
Совет 5. Каникулы – это время, когда родители стараются побаловать своих детей чем-то вкусным. Традиционно среди новогодних подарков (да и в другие праздники) – множество сладостей, и нередко ребенок напоминает Карлсона, безудержно уминающего конфеты, шоколад, печенье и пирожные. Чрезмерное увлечение сладостями не только пагубно отражается на состоянии зубов, но и является фактором риска в развитии диабета. Советуем уделить внимание рациональному питанию ребенка. Чтобы каникулы действительно стали временем восстановления и накопления сил, необходимо, чтобы в рационе ребенка было достаточно молочных и мясных продуктов, овощей и фруктов. Отдавая дань моде, мы нередко формируем у наших детей культ совсем не детских и вовсе не полезных им напитков: кока-кола, спрайт, фанта и др.

Совет 6
Если вы любите лесные походы или долгие прогулки и игры на улице в морозные зимние месяцы, то вам не лишним будет узнать про правила оказание помощи при обморожении. 
Ведь с приходом настоящих морозов врачам неизменно приходится бороться с последствиями нашей беспечности – обморожениями. 
	

	


Коварство этой травмы в том, что получить ее можно очень легко, при этом даже не подозревая о нависшей угрозе. Организм реагирует на холод сужением сосудов, чтобы предотвратить потерю тепла. Лишенная питания кожа теряет чувствительность, что и позволяет нам долго пребывать на морозе, не ощущая повреждения тканей. 
Именно на чувствительность кожи и нужно ориентироваться. Если на дворе лютый мороз, а кожа не сообщает нам о каком-либо дискомфорте, то велика вероятность того, что обморожение уже произошло. Если при этом появились побелевшие участки кожи, то меры нужно принимать срочные, так как дальнейшее пребывание на морозе чревато серьезными последствиями, и не только косметическими. 



Оказание помощи при обморожении - что необходимо знать каждому.

Как же действовать, если появились признаки обморожения? Первое, что приходит на ум, - срочно согреть пораженные участки, чтобы восстановить кровообращение. Мысль верная, но резкое согревание недопустимо, так как это повредит мелкие кровеносные сосуды. Порядок действий таков: 


· необходимо срочно удалиться с мороза;

· в случае если в помещении слишком жарко, обмороженное место нужно прикрыть тканью, чтобы разница температур не стала шоком для кровеносных сосудов;

· после появления чувствительности принять теплый (не горячий) душ;

· выпить горячего чая или другого согревающего напитка, кроме кофе. 
Часто при обморожении советуют растирать пораженные участки снегом или шерстяной варежкой. Это не восстановит кровообращение, но может привести к еще большему повреждению тканей. 

Иногда без врачебной помощи не обойтись. Если пораженная площадь по величине превышает ладонь, если обморожение получил пожилой человек или ребенок, если на коже после отогревания появились пузыри, - необходимо срочно обратиться к врачу. 


Вот некоторые рекомендации, позволяющие избежать обморожения: 

Одевайтесь многослойно. Двойные рукавицы и две пары носков с большей вероятностью уберегут от обморожения, так как тепло удерживает воздух, находящийся между слоями.

· Увлажняющие косметические средства, нанесенные на кожу перед выходом на мороз, многократно увеличивают риск обморожения. Некоторую защиту дает жирная косметика, но и от нее лучше отказаться в сильные морозы.

· Перед выходом на сильный мороз обязательно нужно поесть, чтобы дать организму больше энергии для борьбы с холодом.

· Даже в незначительные морозы можно получить обмороженные участки в местах соприкосновения кожи с металлическими украшениями, так как они остывают значительно быстрее.

· Необходимо по возможности больше двигаться, разогревая мышцы.

· Особенно тщательно нужно оберегать места, уже подвергавшиеся обморожению, - они страдают быстрее других.

