Про режим дня
Ще з раннього віку дитина привчається жити в певному режимі сну, неспання, годування. Цей природний ритм відображається на її організмі та здоров'ї. Коли вона хоче спати - тре очі. При відчутті голоду - просить їсти. Якщо дитина виспалась і нагодована, то добре почувається і грається. Малюка цікавить угамування власних відчуттів: "Коли я буду їсти?" Дитина ще в 3-4 роки тягне будь-що до рота. Мабуть, перевіряє, їстівне воно чи неїстівне і яке на смак. Вибірково ставиться до різних продуктів, страв. Любить спати, коли хочеться, часто всупереч часу, визначеному дорослими. Деякі діти відмовляються від денного сну або не можуть заснути, коли їх вкладають спати. Не поспавши, капризують, конфліктують з однолітками та дорослими. Надокучають дорослим запитанням: "Чому треба спати?" Можуть порівнювати себе з іншими: "І ти будеш спати, і собачка" тощо.
Складіть для дитини індивідуальний режим дня. Він може змінюватися залежно від потреб дитини та умов життя в сім'ї. Проте тривалість сну і прогулянок на свіжому повітрі має залишатися незмінною. Не забувайте, що, наприклад, звичка лягати спати та вставати в один і той самий час сприяє швидкому засинанню та легкому пробудженню. Читайте дітям твори художньої літератури про користь сну для здоров'я (Н. Забіла "В лісі є зелена хатка"). Зверніть увагу дітей, що, поспавши, набираєшся сил і здоров'я. Забезпечуйте достатній для дитячого організму сон. Правильно організовуйте чотириразове харчування за режимом дня дитини. Допоможіть зрозуміти дитині, що вчасно і правильно харчуючись, не допускаємо хвороб або лікуємось. Наприклад, морквяний сік поліпшує зір, капустяний листочок знімає головний біль, зменшує набряки. Організовуйте активне життя в період неспання: ігри, заняття тощо.

