
 

Здоровье ребенка в ваших руках! 

 

Давно замечено: в тех семьях, где взрослые болеют мало, 

и дети, как правило, здоровы. Сегодня очень важно нам, 

взрослым, формировать и поддерживать интерес к 

оздоровлению как самих себя, так и своих детей. 

Что же могут сделать родители при приобщении к ЗОЖ? 

 1. Прежде всего необходимо активно использовать 

целебные природные факторы окружающей среды: чистую 

воду, ультрафиолетовые лучи солнечного света, чистый 

воздух, свойства растений, т.к. естественные силы природы 

представляют собой привычные компоненты окружающей 

среды и необходимы для жизни каждого человека. 

 2. Ребенку необходим спокойный, доброжелательный 

психологический климат. Ссоры в присутствии ребенка 

способствуют возникновению у него невроза или усугубляют 

уже имеющиеся нарушения нервной системы. Все это 

существенно снижает защитные возможности детского 

организма. 

Старайтесь сами быть всегда в хорошем настроении. 

Помните: стоит нам улыбнуться - сразу становится легче, 

нахмуриться - подкрадывается грусть. Эмоциональная 

устойчивость и связанное с ней поведение воспитываются. Так 

давайте же больше улыбаться и дарить радость друг другу! 

3. Взрослые должны не только охранять детский организм 

от вредных влияний, но и создавать условия, которые 

способствуют повышению защитных сил организма, его 

работоспособности. И важным здесь является правильно 

организованный режим дня. 

Режим дня - это оптимально сочетаемые периоды 

бодрствования и сна детей в течение суток. Он удовлетворяет 

их потребности в пище, в деятельности, отдыхе, двигательной 

активности и т.д. Режим дисциплинирует детей, способствует 

формированию многих полезных навыков, приучает их к 

определенному ритму. 

Прогулка - один из существенных компонентов режима 

дня. Этот наиболее эффективный вид отдыха хорошо 

восстанавливает сниженные в процессе деятельности 

функциональные ресурсы организма, и в первую очередь - 

работоспособность. Пребывание на свежем воздухе 

способствует повышению сопротивляемости организма и 

закаляет его. После активной прогулки у ребенка всегда 

нормализуются аппетит и сон. 

Не менее  важной составляющей частью режима является 

сон, который особенно необходим ослабленным детям. 

 



4. Полноценное питание - включение в рацион продуктов, 

богатых витаминами А, В, С и Д, минеральными солями 

(кальцием, фосфором, железом, магнием, медью), а также 

белком. Все блюда для детей желательно готовить из 

натуральных продуктов, нерафинированных, без добавок, 

специй и консервантов. Чаще включать в рацион детей творог, 

гречневую и овсяную каши. Немаловажное значение имеет и 

режим питания, т.е. соблюдение определенных интервалов 

между приемами пищи. 

5. У детей важно формировать интерес к оздоровлению 

собственного организма. Нельзя ребенка принуждать, нужно 

воспитывать только своим примером. Принцип «не навреди» 

должен быть заложен в основу воспитания и развития ребенка. 

Следует напомнить, что желание родителей обучать ребенка с 

ранних лет с целью вырастить «вундеркинда» губительно. 

«Раннее обучение» приводит к перегрузкам, отрицательно 

сказывается на здоровье, провоцирует неврозы и снижение 

интереса к учебе. 

 

Помните: здоровье ребенка в ваших руках! 

 

 


