Зачем ребенку нужно спать?
     Для нормального развития ребенка сон имеет огромное значение. Во время сна нервная система получает полный отдых, восстанавливается работоспособность нервных клеток. 
     Продолжительность ночного сна у детей до 7 лет должна быть 10-12 часов. [image: image1.jpg]



Дневной сон должен составлять 2 часа. Недосыпание, нерегулярность сна тяжело отражается на здоровье детей. Важно выработать привычку ложиться спать и вставать в строго определенное время. Полезно перед сном гулять, а комнату хорошо проветрить.

    Не рекомендуется пить на ночь крепкий чай, кофе, шумно играть, громко говорить. Очень важно создать у ребенка положительное отношение ко сну. Этому во многом способствуют мягкие спокойные движения взрослых, тихая ласковая речь.

