                Консультация для родителей

«Роль семьи в формировании здорового образа жизни»

 «Если хочешь воспитать своего ребёнка здоровым, сам иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести».
Все мы неоднократно слышали про необходимость здорового образа жизни, особенно для детей. Но что включается в это понятие и как действовать любящим родителям, чтобы воспитать своё чадо здоровым, с детства приучать его к правильному образу жизни. В здоровый образ жизни ребёнка обязательно входят следующие составляющие:

- правильное питание; 

- занятие физкультурой, спортом;

- равномерное сочетание умственной и физической нагрузки;

- адекватные возрасту эмоциональные нагрузки.
Здоровые дети – заслуга в первую очередь родителей. Питание детей в любом возрасте должно быть как можно более разнообразным. Не забывайте о должном количестве белка, содержащегося в мясе, рыбе. Особое внимание уделите овощам, фруктам и сокам, особенно в холодное время года.
Очень важная часть здорового образа жизни – занятия спортом, активный образ жизни. Приучать к физической нагрузке с самого рождения – вполне по силам любому родителю. Обратите внимание на процедуру закаливания. Не обязательно заставлять ребёнка моржевать или обливаться ледяной водой. Для начала гуляйте с ребёнком на улице как можно чаще. Частью здорового образа жизни являются и прогулки перед сном.
Обратите внимание и на  эмоциональное состояние вашего ребёнка. Детская психика довольно непредсказуема, и иногда выкидывает «фокусы», переходящие потом в проблемы с неврологией и физическим состоянием в целом. Помните о том, что нет ничего страшнее для ребёнка, когда родители ссорятся и скандалят. Если вы не можете удержаться от выяснения отношений, в крайнем случае, отправьте ребёнка погулять во двор или в гости. В любом случае не выливайте агрессию на него. Приятный психологический климат и тёплые отношения в семье – это огромный вклад в здоровье вашего ребёнка.
В современном обществе эмоциональные нагрузки велики даже для взрослого человека. Что уж говорить о маленьком ребёнке? Количество информации постоянно увеличивается. А ведь родителям к тому же хочется, чтобы ребёнок и пел, и танцевал, и плавал. Всё это требует дополнительного времени, усилий. Не ждите от ребёнка невозможного, остановитесь на одном – двух кружках и предоставьте ему самому выбирать занятия в своей будущей жизни.
Формируя здоровый образ жизни ребёнка, семья должна привить ребёнку следующие основные знания, навыки и умения:

- знание правил личной гигиены;
- умение правильно строить режим дня и выполнять его;

- умение взаимодействовать с окружающей средой, понимать, при каких условиях среда обитания безопасна для жизни;

- знание основных частей тела и внутренних органов, их роль в жизнедеятельности человека;

- знание основных правил рационального питания с учётом возраста; 

- понимание значения двигательной активности;

- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, органов зрения, слуха;
- знание основных природных факторов, укрепляющих здоровье;

- умение анализировать опасные ситуации и находить выход из них

Родителям необходимо знать критерии эффективности воспитания здорового образа жизни:

- положительная динамика физического состояния вашего ребёнка;

- уменьшение заболеваемости;

- формирование у ребёнка умений выстраивать отношения со сверстниками, родителями и другими людьми;

- снижение заболеваемости. 
Совершенно очевидно, что решение проблемы оздоровления дошкольников возможно только при условии реализации единой программы гигиенического обучения и воспитания в семье и детском саду.
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