Консультация для родителей «Здоровье ребенка в ваших руках!»
[image: image1.png]



Воспитатель ГБОУ СОШ с. Пискалы СПДС «Колобок»

Евграфова Лариса Алексеевна
30.11.2021

В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка. Происходит его интенсивный рост и развитие, формируются осанка и основные движения, вырабатываются черты характера, без которых невозможен здоровый образ жизни.

 Забота о развитии и здоровье ребенка начинается с организации здорового образа жизни в семье. Здоровый образ жизни – это и благоприятный эмоциональный климат в семье, дружелюбное отношение родителей друг к другу и к ребенку. Это и правильно организованное рациональное питание, и использование физических упражнений на воздухе, достаточная трудовая активность.

Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу жизни?

Во-первых, ребенку нужен спокойный психологический климат. Обстановка, в которой ребенок воспитывается в семье, имеют огромное влияние на состояние физического и психологического здоровья ребенка. В комфортной обстановке развитие ребенка идет быстрее и гармоничнее. Он впитывает в себя все позитивное, что его окружает. Все это делает его сильным и уверенным в себе человеком.

Взрослые должны не только охранять детский организм от вредных влияний, но и создавать условия, которые способствуют повышению защитных сил организма, его работоспособности. И здесь важным является правильно организованный режим дня. Правильный режим обеспечивает уравновешенное, бодрое состояние ребенка. Режим дисциплинирует детей, способствует формированию многих полезных навыков, приучает их к определенному ритму.

Прогулка – один из существенных компонентов режима дня. Пребывание на свежем воздухе способствует повышению сопротивляемости организма и закаляет его. Хорошо сочетать прогулки со спортивными и подвижными играми. После активной прогулки у ребенка всегда нормализуется сон и аппетит.

Не менее важной составляющей частью режима является сон. Важно, чтобы ребенок ежедневно засыпал в одно и то же время.

Для полноценного роста и развития необходимо рациональное питание. В организации питания ребенка следует придерживаться простых правил:

- питание по режиму (вырабатывать у ребенка привычку есть в строго отведенные часы);

-для приготовления пищи использовать только натуральные продукты;

- включать в рацион питания ребенка богатые витаминами и минеральными веществами продукты;

-ежедневно на столе должны быть фрукты и овощи.

Для укрепления здоровья эффективны ходьба и бег, которые предохраняют организм от возникновения болезней. Они способствуют закаливанию организма. В результате закаливания организм приспосабливается к меняющимся условиям окружающей среды. Если мы хотим видеть своего ребенка здоровым – надо ежедневно проводить закаливающие процедуры. Минимальное закаливание – это воздушные и водные процедуры, правильно подобранная одежда.

У детей важно формировать интерес к оздоровлению собственного организма. Чем раньше ребенок получит представление о строении тела человека, узнает о важности закаливания, движения, правильного питания, сна, тем раньше он будет приобщен к здоровому образу жизни.

Помните: здоровье ребенка в ваших руках!
