Консультация для родителей.
Дневной сон дошкольника.   Польза дневного сна.                                                                                                                      Как подготовить ребенка к дневному сну.
Некоторые родители считают, что дневной сон детям не нужен. Они не укладывают ребенка днем в выходные и просят освободить его от тихого часа в детском саду, мотивируя это тем, что тогда он крепче спит ночью. Почему же неврологи и психологи все же рекомендуют укладывать детей днем? В чем польза дневного сна?
Суточные биоритмы сна и бодрствования определяют все ритмические процессы детского организма – от годовых  и многолетних циклов роста до микроритмов, действующих на уровне клетки и занимающих доли секунды. Лишая ребенка дневного сна, взрослые создают почву для расстройства биоритмов (десинхроноза).  Следствие его – повышенная возбудимость и утомляемость дошкольника, задержка нервно-психического и физического развития, отставание в росте, ослабление иммунитета, склонность к частым ОРЗ и детским инфекциям.
Дневной сон помогает усваивать новые знания.  С помощью электроэнцефалографии ученые исследовали биоэлектрическую эффективность детского мозга. Оказалось, что активность детского мозга во сне по качеству превосходит работу наяву. По сути, мозг не спит ни днем, ни ночью – он просто переключается с восприятия информации на режим ее обработки и усвоения. Чем младше ребенок, тем больше он должен узнать и запомнить.  Значит, тем больше дневных «пауз» ему необходимо и тем дольше должен продолжаться его сон. А аргумент родителей: «Чтобы крепче спал ночью» тоже плохо работает, т.к. не спавший днем дошкольник, как правило,  настолько перевозбуждается к концу дня, что не может уснуть даже если хочет.  Перегруженный ночными впечатлениями и информацией мозг сигнализирует о трудностях с их переработкой и усвоением. Отсюда повышенная тревожность, ночные страхи и кошмары.  Городским детям требуется больше времени на дневной отдых, ведь их нервную систему истощает шум автомагистралей, стремительный ритм жизни, агрессивная зрительная среда (серые коробки многоэтажек,  прямые углы и линии, отсутствие или недостаток природных пейзажей). Дневной сон помогает сгладить воздействие на организм ребенка стрессовых факторов и неблагоприятной экологии. Отказ от дневного сна – симптом целого ряда состояний, самое распространенное из которых – синдром гиперактивности. Поэтому не спящие днем дети нуждаются в консультации невролога.
Условия для здорового сна:
· Очень важно не менять режим сна и бодрствования ребенка в выходные дни и во время отпуска или каникул.
· Не следует проводить перед сном закаливающих процедур, не позволять ребенку много двигаться, играть в эмоциональные игры.
· Детская кровать обязательно должна быть с жестким ложем.
· Комната перед сном должна быть проветрена в течение получаса.
· Очень хорошо, если полы в спальне будут вымыты и просушены за пол часа  до сна.
· Оптимальная влажность воздуха :  40 – 60% (с помощью гигрометра)
· Температура воздуха должна быть 19 – 22*.
· Постельное белье должно быть отдельным для ребенка.  Стирать его следует по мере загрязнения, но не реже одного раза в две недели.



