Памятка для родителей 
КАК ПОДГОТОВИТЬ РЕБЕНКА К ЭКЗАМЕНАМ

1. Создайте в своем доме уютную теплую рабочую атмосферу.


2. Составьте расписание рабочего времени своего ребенка на период подготовки к экзаменам. Учтите в расписании 15-20 минутные перерывы после часа работы.


3. Соблюдайте режим питания в это ответственное время. Не забывайте, что мозгу нужна витаминная пища.


4. Исключите повышенный тон, нервозность в общении со своим ребенком.


5. Чутко реагируйте на его просьбы, если он обращается к вам за помощью или советом.


6. Учтите, что в период подготовки к экзаменам нельзя сидеть взаперти, необходимы ежедневные прогулки на свежем воздухе.


7. Не позволяйте своему ребенку впустую тратить время. В день сдачи экзаменов не забудьте:

- Разбудить его вовремя,
- Приготовить одежду, соответствующую торжественности случая,
- Положить необходимые учебные принадлежности,
- Пожелать ему удачи и успехов.

Питание во время сдачи экзамена

Без правильного питания невозможно поддерживать благоприятный режим жизнедеятельности. Причем надо учитывать, что умственный труд не менее утомителен, чем физический, и восстановление энергетических потерь далеко не всегда эквивалентно количеству потребляемых калорий. Наоборот, питание при интеллектуальной деятельности должно быть строго регламентировано и целенаправленно.
Во время подготовки к экзаменам в рацион питания необходимо включить следующие продукты питания:
· Какао, шоколад (горький),
· Бананы,
· Сухофрукты,
· Напиток со свежим лимоном и медом,
· Минеральная вода,
· Соки (натуральные),
· Нежирная белая рыба,
· Овощной салат.

· Соблюдение питьевого режима.
Чередование работы и отдыха.
Сон не менее 7 часов.
Ежедневные прогулки на свежем воздухе.
