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«Родители являются первыми педагогами. Они обязаны заложить основы физического, нравственного и интеллектуального развития личности ребенка», -  Закон РФ «Об образовании»
          Здравствуйте, уважаемые родители.


«Берегите здоровье смолоду!» - гласит народная пословица. Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения ребенка ( а лучше за несколько лет до этого радостного события) для того чтобы у повзрослевшего человека уже выработалось осознанное отношение к своему здоровью.
Условия, от которых зависит направленность формирования личности ребенка, а также его здоровье, закладываются в семье, и только в семье. То, что прививают ребенку с детства и отрочества в семье в сфере нравственных, этических и других начал, определяет все его дальнейшее поведение в жизни, отношение к себе, своему здоровью и здоровью окружающих.
В младшем школьном возрасте ребенок всё ещё не способен осознанно и адекватно следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих. 
Здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, санитарной грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их образованности в сфере ЗОЖ.
Избежать множества заболеваний, уменьшить влияние вредных факторов на формирование здоровья помогает здоровый образ жизни, основам которого учит не только школа, но и семья. Именно  внутри  семьи, в которой  родился и воспитывается ребенок, с ранних лет формируется готовность к здоровому образу жизни, желание и потребность быть здоровым.

Вопросы распорядка дня, личной гигиены, рациональная система питания, занятия спортом, закаливание, уход за кожей, зубами, ногтями, волосами, гигиена одежды, обуви, жилища, борьба с вредными привычками – ко всему этому должна быть потребность, а она закладывается в семье.

Часто родители плохо представляют, как необходимо приобщать ребенка к здоровому образу жизни. А делать это необходимо в первую очередь на личном примере.
I.                 Прежде всего, необходимо активно использовать целебные природные факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи солнечного света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений, так как естественные силы природы представляют собой привычные компоненты окружающей среды и необходимы для жизнедеятельности организма.

II.             Ребенку необходим спокойный, доброжелательный психологический климат в семье. Скандалы, разборки, разговоры на повышенных тонах с использованием ненормативной лексики способствуют возникновению у ребёнка невроза или усугубляют уже имеющиеся нарушения нервной системы. Все это существенно снижает защитные возможности детского организма. Поэтому больше улыбайтесь и дарите радость друг другу.

III.          Взрослые должны не только охранять детский организм от вредных  влияний, но и создавать условия, которые способствуют повышению защитных сил организма ребенка, его работоспособности. И важным здесь является правильно организованный режим дня - это оптимально сочетаемые периоды бодрствования и сна детей   в течение суток. Он удовлетворяет их потребности в пище, в деятельности, в отдыхе, двигательной активности и др. Режим дисциплинирует детей, способствует формированию многих полезных навыков, приучает их к определенному ритму.

Прогулка - один из существенных компонентов режима дня, она хорошо восстанавливает сниженные в процессе деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую очередь - работоспособность. Пребывание на воздухе способствует повышению сопротивляемости организма и закаляет его. После активной прогулки у ребенка всегда нормализуются аппетит и сон. Прогулка должна проводиться в любую погоду, за исключением особо неблагоприятных условий. При этом одежда и обувь должны соответствовать погоде и всем гигиеническим требованиям. 

Сон - является не менее важной составляющей частью режима дня, который особенно необходим ослабленным детям. Важно, чтобы ребенок ежедневно (и днем, и вечером ) засыпал в одно и то же время и спал положенное ему (согласно возрасту и состоянию здоровья) время. Таким образом, домашний режим малыша должен быть продолжением режима дня детского сада, и особенно в выходные дни.

IV.   Полноценное питание- включение в рацион продуктов богатых витаминами, минеральными солями и 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. Здесь наши сельские дети имеют неоспоримое преимущество перед детьми, растущими в городе, потому как имеют возможность получать чистое органическое питание и даже помогать его выращивать.
Немаловажное значение имеет и режим питания, т.е. соблюдение определенных интервалов между приемами пищи.

V. 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. Однако, если же насильно принуждать ребенка заниматься физкультурой или соблюдать правила гигиены, то он быстро теряет к этому интерес.

VI.       Чтобы повысить защитные силы организма ребенка, рекомендуется прием витаминов. Слово « витамин» происходит от латинского «вита»-«жизнь». Витамины участвуют в обмене веществ и регулируют отдельные биохимические и физиологические процессы. Недостаток витаминов в пище или изменение процессов их усвоения приводит к нарушению обмена веществ и в конечном счете гипо-и авитоминозов. 

VII. Удар по здоровью ребенка наносят вредные наклонности родителей. Не последствия ни для секрета, что дети здоровья ребенка имеют курящих отцов и матерей болеют бронхолегочными заболеваниями гораздо чаще, чем дети некурящих.
VIII.  Тяжелые травмы и несчастные случаи. Опасность для жизни ребенка дома могут представлять электронагревательные приборы; мелкие предметы, которые дети проглатывают, засовывают в уши, нос; оставленные на виду лекарства. 

IX. Профилактика вредных привычек у детей в семье сводится, прежде всего,  к формированию у них свойств и качеств, обеспечивающих успешную социальную адаптацию, дающих детям возможность решать возникающие проблемы и реализовать свои потребности без помощи одурманивающих веществ. В первую очередь, это формирование у детей культуры здоровья.

Важнейшая задача родителей  — научить ребенка бережно относиться к своему здоровью, строить гармонично свои отношения с окружающим миром. Ребенок  должен осознать, что здоровье для человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой жизненной цели, и каждый сам несет ответственность за сохранение и укрепление своего здоровья.  Для этого родителям необходимо:
1. выполнять правила ЗОЖ самим на личном примере показывать правильность выбранной линии поведения;

2. активно использовать природные оздоравливающие факторы окружающей среды;

3. поддерживать и развивать доброжелательную атмосферу в семье;

4. правильно организовать режим дня ребёнка;

5. организовать полноценное питание ребёнка;

6. занимаясь оздоровлением своего организма, не забывать и о своём ребёнке, наглядно показывая и рассказывая ему о новой методике;
7. посоветоваться с врачом о грамотном приёме витаминов;

8. искоренить свои вредные привычки, чтобы они не вредили ребёнку сейчас и не закладывали ему отрицательный пример поведения в дальнейшем;

9. убрать предметы, способные нанести травмы и спровоцировать несчастные случаи подальше от ребёнка, если это не представляется возможным, то научить ребёнка обращаться с опасным предметом.

И в заключении своего выступления хочется сказать: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!".
Большое спасибо семьям Гусаревой Анастасии и Азивской Варвары за предоставленные фотографии.
