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Бережем свое здоровье 1 

Совлюдаем режим AHA |- 
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Режим AHA подразумевает правильное чередование раз- 
личных видов занятий и отлыха в течение суток, регуляр- 

| ное питание, совлюдение правил личной гигиены. Он стро- 
ится на основе иологических ритмов человека, то есть на 
возможности организма приспосавливаться K естествен- 
ным ритмам окружающей срелы, 

| Воспитать у ревенка чувство ритма несложно. Дети легко 
-| привыкают K предлатаемому UM режиму. Важнее родите- 

| ля He свиться сзаведенного распорялка. 
Совлюдение режима AHS спосовствует нормальному раз- 

| витию ревенка, укрепляет его здоровье, воспитывает волю, | 
приучает к дисциплине. 

| При организации режима дня ревенка родителям нужно 
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Ё помнить и учитывать: 
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| = состояние здоровья ревенка, eTo возрастные и индивиду- 

| альные осовенности; 

| = неовходимость четко соБлюдать 

| всетла и все Без исключения правила 

режима дня; 

| = неовходимость составлять распорядок 

AHA так, чтовы ревенку всегда БЫло чем 

| заняться; 

1 = важность личного примера родителей. 
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| 
0 чем рассказать ревенку 

— Знаешь ли ты, что организм человека имеет 0AHY осовенность| 
о которой нельзя завывать: он старается соБлюдать свое внутрен-! 

| нее расписание и страдает, если этот порядок нарушается. 
Например, ты заигрался и совсем завыл, что уже время овелать. 
И варуг что-то начинает веспокоить в животе, посасывать B же- | 
лудке, урчать в кишечнике. Это твой организм лает сигнал, что | 
nopa оведать. Или вечером ты рассматриваешь интересную 

книжку и варуг зеваешь, тлаза начинают слипаться. Это орга- 
низм COOBLLAET, что он устал и пора спать. 

В npupose все повторяется в определенной последовательности, 
| как и в режиме дня. Растения и животные приспосавливаются 

к смене времени суток и T0ad. Ночью все живое спит: не поют и | 
не летают птицы, некоторые цветы закрываются на ночь, а YT~ 
ром снова распускаются. Бурый мелвель снаступлением холодов 
впалает в зимнюю спячку. Заяц каждую осень сменяет свою се- 

| рую шувку на велую, чтовы зимой Быть незаметным на Белом 
снегу. | 

| Человек тоже реагирует на изменения окружающей среды. Ero 
<внутренние часы» (Биоритмы) подсказывают, B какое время 
можно потрудиться, а когла неоБходимо отаохиуть. поесть, 
чтовы восстановить силы. Если их невай 
послушаться, можно заволеть, TAK 

| как организм ославнет и не сможет 
| Бороться сразличными инфекциями. 
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Вопросы и залания 
L || — Расскажи о своем режиме лня, отвечая на вопросы. 

| - В какое время ты утром просыпаешься? Что делаешь? 

| Сарялка, умывание, завтрак. олевание.) 
1 — В какое время ты завтракаешь, овелаещь, полдничаешь, 

| ужинаешь? 
| — Перечисли основные Блюда, которые ты ешь на завтрак, на 

овед и ужин. 

| — В какие игры во время прогулки ты играешь €O своими 

арузьями? 

— Назови свои люБимые занятия. 

—| — Ты помогаешь маме в равоте по лому? Что входит B TBOU 

оБязанности? 

| — Назови свои лювимые телеперелачи. 
— Что неовхолимо лелать перед сном? 

| - В какое время ты ложишься спать? 

| — Расскажи 0 TOM, что такое режим AHA и лля чего он нужен. 

! {Навлюдения, экспериментирование 

| Aetom понавлюдайте сревенком за тем, IS 
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_ разные цветы. 
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