
Здоровье Вашего  ребенка в Ваших руках! 

Магомедова Ш. 

Сегодня важно нам, взрослым, формировать и поддерживать интерес к оздоровлению, как 

самих себя, так и своих детей. Родители являются первыми педагогами. Они обязаны 

заложить основы физического, нравственного и интеллектуального развития 

личности ребенка в младенческом возрасте.  

Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу жизни? 

Давайте вспомним о некоторых моментах. которые в наш век всеобщей доступности 

любой информации,  станут  не открытием, а напоминанием.    

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. 

Ребенку необходим спокойный, доброжелательный психологический климат в семье. 

Перебранки в присутствии ребенка в одних случаях способствуют возникновению у него 

невроза, а в других усугубляют уже имеющиеся нарушения нервной системы. Все это 

существенно снижает защитные возможности детского организма. 

Учитывая это, мы всегда должны стараться быть в хорошем настроении. Вспомните, 

стоит нам улыбнуться – сразу становится легче, нахмуриться – подкрадывается грусть. 

Окружающие не должны быть наказаны нашим плохим настроением, а тем более, дети. А 

ведь наше раздражение механически переходит и на ребенка. 

Эмоциональная устойчивость и связанное с ней поведение воспитываются. Здесь важно 

умение правильно и рационально относиться к тому, что видится, воспринимается, 

слышится. 

Так давайте же больше улыбаться и дарить радость друг другу. 

Мы 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 режим дня. 

Правильно организованный режим дня – это режим дня, оптимально сочетающий 

период бодрствования и сна детей в течение суток, удовлетворяющий их потребности в 

пище, в деятельности, отдыхе и др. Кроме этого режим дисциплинирует детей, 

способствует формированию многих полезных навыков, приучает их к определенному 

ритму. 

Полноценное питание – включение в рацион продуктов, богатых витаминами А, В, С и 

Д, минеральными солями (кальцием, фосфором, железом, магнием, медью), а также 

белком. 

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 к развитию гипо- и авитаминозов. Чтобы 

достичь определенного уровня насыщенности витаминами, необходимо применять 

препараты, включающие комплексы витаминов в оптимальных соотношениях, особенно в 

зимне-весенний период. Кстати, использование поливитаминов по 1 – 2 драже в день в 

обычных дозировках в период эпидемии гриппа и гриппоподобных заболеваний снижает 

заболеваемость детей не менее чем в 2 раза. 



 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. Если же ребенок насильно принуждают заниматься 

физкультурой, а также соблюдать правила гигиены, то ребенок быстро теряет интерес к 

этому. 

  

  

 

 

 


