                                Консультация для родителей 

     «Здоровье детей – ценное достояние каждого цивилизованного общества» 

 Здоровье - это достояние всего общества, которое невозможно оценить. Здоровые дети - это благополучие общества. Без здорового поколения у нации нет будущего. Крепкое здоровье обеспечивает нам долгую и активную жизнь, способствует выполнению наших планов, преодолению трудностей, даёт успешно решать жизненные задачи.

   Здоровый образ жизни – это важный фактор сохранения здоровья и своевременного, гармоничного развития ребенка. Если Вы хотите, чтобы Ваш малыш рос здоровым и крепким, то обратите внимание на некоторые условия здорового образа жизни для детей. Претворяя их в жизнь. Вы сможете избежать многих проблем со здоровьем ребенка.

 Больше воздуха, больше солнца.

   Максимально длительное пребывание на свежем воздухе. Уделяйте прогулкам на улице максимум времени, и в любую погоду. Гуляйте в богато озелененных скверах и парках, избегайте загазованных улиц.

   Проветривайте помещение, где Вы живете – как можно чаще, заведите множество комнатных цветов, ведь они очищают и фильтруют воздух помещения.

 Движение – жизнь.

   Обеспечьте ребенку максимальную двигательную активность. Занимайтесь вместе с ребёнком спортом, больше гуляйте, играйте на свежем воздухе (создайте дома спортивный уголок). Здоровый образ жизни, культивируемый в семье – залог здоровья ребёнка. Играйте в подвижные игры с ребёнком на улице и дома, ведь ребёнку это так необходимо!

 Рациональное питание детей.

   Родителям важно знать, что рациональное питание детей благоприятно влияет на физическое и нервно-психическое развитие, повышает сопротивляемость организма к болезням.

   Детскому организму присущ быстрый процесс роста и развития. Поэтому возрастает потребность ребенка в питательных веществах. Пища ребенка по объему и качеству должна отвечать особенностям пищеварительного тракта, содержать в достаточном количестве нужные ребенку белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, воду, витамины.

   Но организм маленьких детей может усвоить не всякую пищу. Рациональное питание – одно из условий сохранения жизни и здоровья ребенка.

 Закаливание ребенка водой.

   Закаливание водой - укрепляет иммунитет, повышает стойкость организма к перепадам температур. А также положительно влияет на работу внутренних органов, нервной и сердечнососудистой системы, повышает сопротивляемость кожи инфекциям.

 Ваша семья – это пространство Любви.

   Психологическая атмосфера в семье напрямую влияет на эмоциональное состояние ребенка, а затем и на его здоровье в целом. Отрицательные эмоции, переживаемые ребенком постоянно – обязательно ведут к стрессу, а тот в свою очередь – к болезням. Наука психосоматика убедительно нам доказала: основные причины различных заболеваний — это многочисленные ежедневные стрессы, переутомление, неурядицы в семейной жизни и т.д.

   Окружите ребенка Любовью, пониманием, одобрением – они также нужны маленькому человечку для здоровья как воздух и солнечный свет! Говорят: в здоровом теле - здоровый дух. Так же и наоборот - при здоровом духе будет здоровое тело. Так укрепляйте же дух своего малыша ласками, добрыми словами и телесным теплом.

 Гигиена.

   Главный способ профилактики большинства неприятных заболеваний, а также важнейший компонент в физическом и психологическом развитии ребенка. Личная гигиена должна быть безукоризненной, чтобы впоследствии системы организма не давали сбоев.

 Режим ребенка.

   Режим ребенка - это правильное распределение во времени, и правильная последовательность в удовлетворении основных физиологических потребностей организма ребенка: сон, прием пищи, общение с внешним миром.

   Режим – основа биоритмов в деятельности организма, которые содействуют нормальному функционированию внутренних органов.

  Правильный режим обеспечивает уравновешенное, бодрое состояние ребенка, предохраняет нервную систему от переутомления, содержит оптимальные условия для физического и психического развития ребенка.

   При составлении режима дня учитываются возрастные и индивидуальные особенности ребенка. Переводить малыша на следующий возрастной режим следует постепенно, если он физиологически уже подготовлен к этому переходу.

   Родители должны знать, что в детском саду режим дня строится согласно возрасту детей, поэтому дома, в выходные и праздничные дни, или во время болезни ребенка, важно придерживаться этого же режима дня – это является условием сохранения здоровья ребенка.

 

 

 

