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Уважаемые родители!
Здоровье ребёнка – это бесценный дар, который мы обязаны бережно сохранять и укреплять. Дошкольный возраст – ключевой период для формирования основ здорового образа жизни. Именно в эти годы закладываются привычки, которые будут влиять на самочувствие человека всю жизнь.
Почему это важно?
· До 7 лет происходит интенсивное развитие организма.
· Формируются функциональные системы и черты личности.
· 40% заболеваний взрослых берут начало в дошкольном возрасте.
· Здоровье человека лишь на 7 - 8% зависит от медицины, более чем на 50% - от образа жизни.
Основные компоненты ЗОЖ для дошкольников
1. Режим дня
- Соблюдение графика сна и бодрствования (ранний подъём и отход ко сну).
- Чёткие интервалами между приёмами пищи.
- Время для игр, занятий и отдыха.
2. Двигательная активность
- Ежедневная утренняя гимнастика.
- Прогулки на свежем воздухе (в любую погоду).
- Подвижные и спортивные игры.
- Ограничение времени у экрана (не более 30 минут).
3. Рациональное питание
- Разнообразный рацион: овощи, фрукты, каши, молочные продукты.
- Достаточное количество витаминов (А, В, С, Д) и минералов.
- Отказ от принуждения к еде.
4. Личная гигиена
- Регулярное мытье рук (после улицы, перед едой, после туалета).
- Уход за зубами (чистка дважды в год).
- Содержание в чистоте одежды и обуви.
- Использование индивидуальных предметов (полотенце, расчёска, зубная щётка)
5. Закаливание
- Воздушные и солнечные ванны.
- Водные процедуры (обтирания, контрастный душ).
- Ходьба босиком (по возможности).
5. Психологический комфорт
- Спокойная атмосфера в семье.
- Поддержка и внимание ребёнку.
- Профилактика неврозов через режим и доброжелательность.
Что могут родители?
· Быть примером. Дети копируют поведение взрослых: если вы ведёте ЗОЖ, ребёнок с большей вероятностью будет следовать вашему примеру.
· Соблюдать режим. Согласуйте домашний график с режимом детского сада.
· Поощрять активность. Заменяйте пассивные развлечения (телевизор, гаджеты) на подвижные игры.
· Объяснять просто. Рассказывайте, почему важно мыть руки, есть овощи, спать вовремя.
· Создавать традиции. Семейные прогулки, совместные зарядки, походы в парк.
· Следить за сном. Обеспечьте проветривание комнаты, спокойную обстановку перед сном.
· Поддерживать интерес. Используйте игры, сказки, наглядные материалы о здоровье.
Важные правила для семьи
·  Не есть и на улице.
· Есть больше овощей и фруктов.
· Ежедневно гулять не менее 2-3 часов.
· Соблюдать время просмотра ТВ и гаджетов (максимум 30 минут)
· Постепенно приучать к закаливанию.
Заключение
Формирование ЗОЖ – это не разовая акция, а ежедневная работа. Ваши усилия сегодня – это залог здоровья завтра. Помните: здоровье – это счастье, когда ребёнок весел, активен и полон энергии!
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