
Консультация для родителей
«Бережём здоровье с детства».

В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка,
происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные
движения, осанка, а так же необходимые навыки и привычки, приобретаются
базовые физические качества, вырабатываются черты характера, без которых
невозможен здоровый образ жизни. Формирование здоровья детей,
полноценное развитие их организма – одна из основных проблем в
современном обществе. Дошкольный возраст – наиболее ответственный
период в жизни каждого человека. Именно в этом возрастном периоде
закладываются основы здоровья, правильного физического развития,
происходит становление двигательных способностей, формируется интерес к
физической культуре и спорту, воспитываются личностные, морально-
волевые и поведенческие качества. Важным направлением в деятельности
дошкольного учреждения является развитие ребенка, защита и сохранение
его здоровья. Очень важно понять, что имеется в виду его психическое и
физическое здоровье.

Необходимо с детства воспитывать у ребенка полезные, здоровые
привычки, которые помогут ему добиться успеха, достичь определенных
целей в жизни, быть счастливым. Для поддержания здоровья нужны очень
простые, известные всем условия, знакомые нам с детства: «Солнце, воздух и
вода – наши лучшие друзья». Но для того, чтобы эти простые условия
работали на наше здоровье, нужен волшебный ключик. Его волшебные
свойства тоже выглядят простыми и очень обычными – это постоянство и
систематичность. Но можно назвать их еще проще – образ жизни.
Получается, что здоровье – состояние организма при определенном образе
жизни. И для того, чтобы наш малыш был здоров, нам необходимо привить
ему этот здоровый образ жизни. А сделать это можете только вы, дорогие
родители. А мы, педагоги и медицинские работники лишь немножко
поможем вам в этом.

1.Соблюдаем режим дня.
Очень важно приучать ребенка просыпаться и засыпать, кушать, играть,
гулять в одно и то же время.
2. Свежий воздух просто необходим детскому развивающемуся мозгу!
Недостаток кислорода приводит к значительному ухудшению самочувствия.
В непроветренном, душном помещении ребенок не может находиться в
активном, бодром состоянии, а тем более выполнять какие – либо задания,
требующие сосредоточения внимания.



3.Двигательная активность.
Движение – это естественное состояние ребенка. Задача взрослых – создать

условия для двигательной активности ребенка. Пусть ваш ребенок как можно
больше гуляет, играет в подвижные игры, бегает, прыгает, лазает, плавает.
Это очень важно для полноценной деятельности мозга, а, следовательно, и
всего организма ребенка.
4.Физическая культура.
Систематические занятия физкультурой очень полезны для здоровья. Они
укрепляют не только физическое здоровье, но и психику ребенка, позитивно
влияют на его характер, способствуют развитию волевых качеств,
уверенности в себе, ответственности, умения дружить.
5. Полноценное питание очень важно для ребенка: включение в рацион
продуктов, богатых витаминами А,В,С и Д, минеральными солями и белком.
Все блюда желательно готовить из натуральных продуктов,
нерафинированных, без добавок, специй и консервантов. Чаще включать в
рацион детей творог, гречневую и овсяную кашу. Важен режим питания –
соблюдение определённых интервалов между приёмами пищи.

Одну из главнейших ролей в формировании у ребенка представления
о здоровом образе жизни, играет образ жизни родителей. Ведь
понятие «здоровый образ жизни» предполагает не только занятия
физической культурой, но и активное общение с ребенком, увеличение
физической активности, общение с природой, закаливание организма.
В первую очередь родители должны показывать на своем примере, что спорт
– это хорошо, рациональное питание – жизненно важная необходимость, а
без гигиены вообще никуда.

Человек, умеющий с детских лет грамотно относиться к
своему здоровью и образу жизни, надолго сохранит бодрость и творческую
активность.

Здоровый Образ Жизни ребенка - профилактика многих болезней


