РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ ПО ПИТАНИЮ ДЕТЕЙ В НОВОГОДНИЕ ПРАЗДНИКИ

Приближается наш самый любимый и волшебный праздник Новый год!  
И чтобы не омрачить его и сохранить здоровье малышей предлагаем несколько советов по организации питания и двигательного режима детей дома в новогодние праздники.

Традиционные новогодние угощения не рассчитаны на детей. Салаты, фрукты, красная икра, сладости перемешиваются в желудке ребёнка и вызывают тяжесть в животе и боль. Для переваривания тяжёлой пищи у детского организма не хватает ни желудочного сока, не пищеварительных ферментов, ни желчи. Острое пищевое отравление может благополучно завершиться через несколько часов страданий или же после рвоты, вызванной съеденной пищей.

Профилактика: следите за тем, чтобы ребёнок не переедал за праздничным столом дома и в гостях. Лакомства предлагайте в ограниченном количестве, соблюдая интервал между приёмами пищи.

Одним из самых частых нарушений режима питания является переедание.
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Первая помощь при болях в животе вызванных перееданием: дать спазмолитики (Но-шпа, дротаверин),  Сорбенты (Эспумизан), ферментные препараты (Креон, Панкреатин) в возрастной дозировке. Напоить водой. Самостоятельно вызывать рвоту детям нельзя, но при её возникновении пугаться не следует: это естественная защитная реакция организма. 

При сохраняющихся болях в животе необходимо вызвать врача.
Кишечные инфекции

В новогодние праздники во многих семьях блюда готовятся в больших количествах и употребляются на протяжении нескольких дней. Но даже при хранении в холодильнике, в продуктах, содержащих майонез, сметану,  крем, могут накапливаться патогенные бактерии. При употреблении такой пищи нередко развиваются симптомы острой кишечной инфекции: повышение температуры, рвота, жидкий стул.

Профилактика: не давать детям продукты, приготовленные за сутки и более тому назад, обязательно мыть все фрукты.
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Первая помощь: обеспечить покой, строгую диету, обильное питьё;  исключить употребление молока, фруктов, грубой клетчатки; давать глюкозо-солевой раствор (по чайной ложечке, чтобы не спровоцировать рвоту),  энтеросорбенты (Смекта, Энтеросгель). 
Помните:  обезвоживание у ребёнка наступает в два раза быстрее, чем  у взрослого, поэтому ребёнок должен быть обязательно осмотрен врачом.

Алкоголь

 
К большому сожалению, в новогодние праздники дети, оставленные без присмотра, могут отравиться алкоголем. Признак отравления: сонливость, повышенное слюноотделение, характерный запах изо рта.
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Первая помощь: СРОЧНАЯ ГОСПИТАЛИЗАЦИЯ,  обильное питьё, промывание желудка. При угнетении сознания, вызов бригады скорой помощи.

Организация питания детей в новогодние праздники.

Для детей дошкольного возраста предусматривают три основных приёма пищи (завтрак, обед, ужин) и два-три  дополнительных (2-й завтрак, полдник, приём пищи перед сном).

В праздничные дни необходимо сохранять привычный для ребёнка, режим питания:

7.00-8.00 – завтрак

10.30- 11.00 – 2-й завтрак

12.00- 13.00  - обед

15.00- 16.00 – ужин

21.00-21.30- приём пищи перед сном

Эту рекомендацию непросто соблюдать, но родители должны знать, что нарушение режима питания приводит к пропуску отдельных приёмов пищи  или повышенному употреблению продуктов и блюд в вечернее время. 
ПОМНИТЕ: детский стол должен отличаться от взрослого.

Постарайтесь ограничить сладости, заменив их  сухофруктами, фруктами, орехами. Не пойдут на пользу и сладкие газированные напитки и соки, лучше заменить их компотами и морсами, вместо колбасных изделий можно предложить ребенку отварную курицу или  индейку, а также нежирные сорта мяса, и рыбы.
Режим дня  в новогодние праздники
Уважаемые родители стремитесь к сохранению режима дня к которому привык ребенок. Подъем должен быть не позднее 7.30- 8 часов, а отход ко сну не позднее 9.30-10 часов. Не забывайте про дневной сон, а также прогулки. Старайтесь чаще бывать с малышом  на свежем воздухе и активно проводить время. Горки, лыжи, коньки, экскурсии, станут лучшим отдыхом для ребенка во время зимних каникул. 
УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ НЕЗАБЫВАЙТЕ О БЕЗОПАСНОСТИ ДЕТЕЙ!
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ЗДОРОВЬЯ В НАСТУПАЮЩЕМ ГОДУ!

