
Пять советов родителям  
для снятия у ребенка возбуждения перед сном 

 

1.Использовать аромалампу с маслом лаванды 
(2-3 капли). 

2.Посидеть на кровати рядом с ребенком; 
мягко, плавно погладить его по спине вдоль 
позвоночника, поцеловать, сказать, что 
завтра все будет хорошо, все у него 
получиться, что он умный и добрый. Следить, 
чтобы пробуждение ребенка было плавным 
(он должен полежать в кровати не менее 10 
минут; ставить будильник в изголовье 
детской кроватки 
противопоказано). Проводить с ребенком 
водные гигиенические процедуры, а после 
проветривания комнаты - утреннюю 
гимнастику под музыку. 

3.Перед завтраком дать ребенку выпить стакан 
фруктового или овощного сока. Использовать 
при приготовлении блюд продукты, богатые 
минералами и микроэлементами, белками, 
легкими углеводами, витаминами. 

4.В период риска заболевания ОРВИ давать, в 
виде добавки к супам, чеснок и зеленый лук. 

5.Обеспечивать ребенка одеждой из 
натуральных волокон, чтобы она 
способствовала полноценному кожному 
дыханию и правильному теплообмену. 

 


