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Здоровье ребёнка в ваших руках! 

В современном обществе, в 21 веке, предъявляются новые, более 

высокие требования к человеку, в том числе и к ребёнку, к его знаниям и 

способностям. Забота о здоровье ребёнка стала занимать во всём мире 

приоритетные позиции. Любой стране нужны личности творческие, 

гармонично развитые, активные и здоровые. Здоровый и развитый ребёнок 

обладает хорошей сопротивляемостью организма к вредным факторам среды 

и устойчивостью к утомлению, социально и физиологически адаптирован. 

В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребёнка, 

происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные 

движения, осанка, а также необходимые навыки и привычки, приобретаются 

базовые физические качества, вырабатываются черты характера, без которых 

невозможен здоровый образ жизни. По данным обследований, только 5-7% 

детей рождаются здоровы. На первый взгляд наши дети здоровы и нет причин 

волноваться. Но что такое здоровье? По определению Всемирной организации 

здравоохранения, здоровье – это полное физическое, психическое и 

социальное благополучие, а не только отсутствие болезней и физических 

дефектов. 

ДЛЯ ВАС, РОДИТЕЛИ! 

I. Прежде всего, необходимо активно использовать целебные природные 

факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи 

солнечного света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений. 

II. Ребёнку необходим спокойный, доброжелательный психологический 

климат.  

III. Правильно организованный режим дня: оптимально сочетаемые 

периоды бодрствования и сна детей в течение суток.  

IV. Полноценное питание: включение в рацион продуктов, богатых 

витаминами: А, В, С, Д, минеральными солями и белком 

V. Формировать интерес к оздоровлению собственного организма.  

VI. Для укрепления здоровья эффективны ходьба и бег, которые 

предохраняют организм человека от возникновения болезней.  

● Контрастное воздушное закаливание (из тёплого в холодное 

помещение); 

● Хождение босиком, при этом укрепляются своды и связки стопы, идёт 

профилактика плоскостопия.  

● Контрастный душ – наиболее эффективный метод закаливания в 

домашних условиях. 



● Полоскание горла прохладной водой со снижением её температуры – 

метод профилактики заболевания носоглотки. 

Если вы хотите видеть своего ребёнка здоровым – надо ежедневно 

проводить закаливающие процедуры. Минимальное закаливание – воздушные 

и водные процедуры, правильно подобранная одежда. 

VII. Чтобы повысить защитные силы организма ребёнка, рекомендуется 

приём витаминов. Витамины участвуют в обмене веществ и регулируют 

отдельные биохимические и физиологические процессы. 

VIII. Удар по здоровью ребёнка наносят вредные наклонности 

родителей. Не секрет, что дети курящих отцов и матерей болеют 

бронхолёгочными заболеваниями чаще, чем дети некурящих. 

Берегите здоровье своих детей! 


