Консультация для родителей «Здоровый образ жизни в семье — залог здоровья ребенка»

[bookmark: _GoBack]Здоровье – это дар, его обязательно нужно поддерживать, нужно помогать нашему организму быть здоровым. И начинать нужно с самого детства.
Формирование здорового образа жизни у детей – это комплексный и многогранный процесс, который начинается с самого рождения и продолжается на протяжении всей жизни. Здоровый образ жизни включает в себя рациональное питание, достаточную физическую активность, соблюдение режима дня, личную гигиену, психоэмоциональное равновесие и отказ от вредных привычек.
Все родители желают видеть своих детей здоровыми, энергичными, красивыми, спортивными. Путей к физическому совершенствованию много.
Один из них – воспитание в семье.

В дошкольном возрасте в ближайшем окружении, в частности в семье, закладываются основные личности, в сознании ребенка формируется модель семьи, взрослой жизни, которую ребенок подсознательно начинает реализовывать, едва достигнув самостоятельности.

Чтобы ребенок рос здоровым, сознательное отношение к собственному здоровью следует формировать в первую очередь у родителей. Началом формирования здорового образа жизни в семье является воспитание потребности в здоровье.
Формирование здорового организма, умение управлять им, развивать, совершенствовать – вот задачи здорового образа жизни.
От родителей во многом зависит, вырастут ли их дети здоровыми и жизнерадостными или преждевременно разрушат свое здоровье.
Если взрослые проявят характер и начнут утро с гимнастики, которую сделают вместе с ребенком, - это будет первый шаг в большом и важном деле – укреплении здоровья. 
Слагаемые здорового образа жизни (ЗОЖ).
Личная гигиена. Самое важное правило: наше тело должно быть чистым. Если мы соблюдаем правила личной гигиены, риск заболеть из-за паразитов и бактерий уменьшается. Запомните несколько простых правил про здоровье для детей, которые помогут держать тело в чистоте: 
1. Чистите зубки как минимум 2 раза в день – утром и на ночь. Здоровые зубы – здоровый желудок. 
2.  Если голова грязная, вымойте. Голова должна быть всегда чистой.
3.  Регулярно очищайте расческу, резинки для волос. 
4.  Пользуйтесь собственным полотенцем, расческой и зубной щеткой. 
5.  Мойтесь один, а лучше 2 раза в день. 
6.  После улицы всегда тщательно мойте руки, а также перед и после еды, после игр с домашними любимцами и после туалета.
7.  Следите за тем, чтобы ваша одежда и обувь всегда была чистой и опрятной. Более того для здоровья крайне важно, чтобы одежда и обувь были впору, чтобы было комфортно и ничто не стискивало движений.
Режим дня. И пусть режим дня придуман взрослыми, но они старше, опытнее, мудрее. Кроме того, им совершенно точно важно то, как вы себя чувствуете, какое у вас настроение, достаточно ли времени на сон, еду, уроки и развлечения. Режим дня – это правильное распределение времени на различные дела. Если порядок выстроен правильно, все дела выполняются, мы здоровы, наше настроение отличное. Если же мы постоянно нарушаем режим, до ночи играем и смотрим мультики, поздно просыпаемся, лежим на диване и играем в телефон, то очень скоро мы станем капризным и ленивым, разве это хорошо? Если будем неправильно питаться и мало гулять, то еще и обязательно заболеем. Поэтому не забывайте о том, как важно вовремя ложиться спать, вовремя кушать, делать уроки, заниматься физкультурой и бывать на свежем воздухе. 
Спорт. Не менее важной составляющей здорового образа жизни является физическая активность. Современный образ жизни, характеризующийся сидячей работой и длительным времяпрепровождением перед экранами, оказывает негативное влияние на здоровье детей. Необходимо стимулировать их к регулярным занятиям спортом, подвижным играм на свежем воздухе и другим видам активности. Запись в спортивные секции, танцевальные кружки или просто совместные прогулки и игры с семьей могут помочь детям полюбить движение и сделать его неотъемлемой частью своей жизни. Физическая активность у детей – это не просто способ выплеснуть энергию, но и критически важный компонент здорового развития. Регулярные занятия спортом и активные игры формируют крепкий скелет, развивают мускулатуру, улучшают координацию и баланс. Более того, физическая активность положительно влияет на сердечно-сосудистую систему, снижая риск развития ожирения, диабета и других хронических заболеваний в будущем.
Здоровая и вкусная еда. Одним из ключевых аспектов здорового образа жизни является формирование правильных пищевых привычек. Важно с детства приучать детей к сбалансированному питанию, включающему достаточное количество овощей, фруктов, цельнозерновых продуктов и нежирных источников белка. Ограничение потребления сахара, обработанных продуктов и фастфуда играет решающую роль в профилактике ожирения, диабета и других хронических заболеваний. Образовательные программы, кулинарные мастер-классы и совместное приготовление пищи с родителями могут стать эффективными инструментами в формировании здорового отношения к еде. Формирование правильных пищевых привычек – это не просто диета, это образ жизни, ориентированный на здоровье и благополучие. Это процесс, требующий осознанности, терпения и последовательности, но результаты оправдывают вложенные усилия. Правильные пищевые привычки влияют не только на физическое здоровье, но и на ментальное, эмоциональное состояние, а также на общее качество жизни. Первый шаг к формированию правильных пищевых привычек – это осознание того, что и зачем мы едим. Важно понимать, что еда – это не только источник энергии, но и строительный материал для нашего организма. Поэтому необходимо отдавать предпочтение цельным, необработанным продуктам: овощам, фруктам, цельнозерновым злакам, нежирному белку. Рекомендуется избегать переработанных продуктов, содержащих большое количество сахара, соли и вредных жиров.
Важно помнить, что формирование здорового образа жизни – это не однократная акция, а постоянный процесс, требующий терпения, последовательности и любви. Необходимо поддерживать детей в их стремлении к здоровым привычкам, хвалить за достижения и помогать преодолевать трудности. Только совместными усилиями семьи, образовательных учреждений и общества в целом можно создать условия для формирования здорового поколения. Формирование здорового образа жизни – это инвестиция в будущее ребенка. Здоровье, приобретенное в детстве, станет фундаментом для его благополучной взрослой жизни. Дети, которые ведут здоровый образ жизни, лучше учатся, меньше болеют, легче справляются со стрессом и более уверены в себе. Они имеют больше шансов на успех в жизни и на долголетие.
Помните, здоровье ребенка в Ваших руках!
