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Цели: ознакомить родителей и детей воспитанников с основными 
факторами, способствующими укреплению и сохранению здоровья 
дошкольника, в домашних условиях и условиях детского сада. 
Сегодня очень важно нам, взрослым, формировать и поддерживать 
интерес к оздоровлению как самих себя, так и своих детей. 
«Родители являются первыми педагогами. Они обязаны основы 
физического, нравственного и интеллектуального развития личности 
ребенка», - гласит закон РФ «Об образовании». 
К сожалению, в силу недостаточно развитого культурного уровня 
нашего общества, здоровье еще не стоит на первом месте среди 
потребностей человека. Поэтому многие родители не могут служить 
для ребенка положительным примером здорового образа жизни, так 
как часто злоупотребляют курением и алкоголем, предпочитают 
многочасовые просмотры телепередач и видеофильмов закаливанию, 
занятиям физкультурой, прогулкам на свежем воздухе. 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. 
1. Ребенку необходим спокойный, доброжелательный 
психологический климат. 
Перебранки в присутствии ребенка способствуют возникновению у 
него невроза или 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. Нахмурились – начал 
выделяться адреналин, способствующий грустному, тревожному 
настроению, улыбнулись – помогли другому гормону – эндорфину, 
обеспечивающему уверенное и бодрое настроение. 
А наше раздражение механически переходит и на ребенка. 
Эмоциональная устойчивость и связанное с ней поведении 
воспитываются. Здесь важно умение правильно и рационально 
относиться к тому, что мы видим, воспринимаем, слышим. Так 
давайте же больше улыбаться и дарить радость друг другу! 

• 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. 

Режим дня – это оптимально сочетаемые периоды бодрствования и 
сна детей в течение суток. Он удовлетворяет их потребности в пище, в 
деятельности, 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. Этот 
наиболее эффективный вид отдыха 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 
нормализуется 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. Хорошо 
сочетать прогулки со спортивными и подвижными играми. 
Дети должны гулять не менее двух раз в день по два часа, летом – 
неограниченно. 
Не менее важной частью режима является сон, который особенно 
необходим ослабленным детям. Важно, малыш ежедневно (и днем, и 
ночью) засыпал в одно и тоже время. 
Таким образом, домашний режим ребенка должен быть продолжением 
режима дня детского сада, и особенно выходные дни. 
4. Полноценное питание – включение в рацион продуктов, богатых 
витаминами А, В, С, И Д, минеральными солями (кальцием, 
фосфором, железом, медью), а также белком. Все блюда для детей 
желательно готовить из натуральных продуктов, нерафинированных 
продуктов, без добавок, специй и консервантов. Чаще включать в 
рацион детей творог, гречневую и овсяную каши. 
Немаловажное значение имеет и режим питания, то есть соблюдение 
определенных интервалов между приемами пищи. 
5. 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 ребенка насильно 
принуждают заниматься физкультурой, а также соблюдать правила 
гигиены, то ребенок быстро теряет интерес к этому. 
Подготовка к школе в детском саду осуществляется не только на 
занятиях по математике и развитию речи, но и на физкультурных 
занятиях, формирующих необходимые для успешного обучения в 
школе внимание, мышление, память, речь, воображение, мелкую 
моторику рук, координацию движений. Немаловажной является 
игровая деятельность детей. Чем лучше ребенок играет в сюжетно – 
ролевые игры, тем успешнее он будет заниматься в школе. Игра 
хорошо готовит к школе. Без игры у детей формируется чувство 
страха, вялость и пассивность. Игра – ведущая человеческая 
потребность. Даже для взрослых она важна. 
6. Для укрепления здоровья и нормализации веса эффективны 
ходьба и бег, которые предохраняют организм человека от 
возникновения болезней. Они обладают тренирующим эффектом и 



способствуют закаливанию организма. В результате закаливания 
организм приспосабливается к меняющимся условиям окружающей 
среды. 

• Удар по здоровью ребенка наносят вредные наклонности 
родителей. Не секрет, что дети курящих отцов и матерей болеют 
бронхолегочными заболеваниями гораздо чаще, чем дети 
некурящих. 

8. Тяжелые последствия для здоровья ребенка имеют травмы и 
несчастные случаи. 
Да, дети очень любознательны и во всем стараются подражать нам, 
взрослым. Они могут включать электронагревательные приборы, 
любят играть с мелкими предметами, особенно яркими и блестящими 
(кольца, пуговицы, булавки). Иногда их сосут, засовывают в нос, ухо, 
проглатывают. И нередко инородные тела, попадая в дыхательные 
пути (семечки, орехи, монетки), вызывают угрозу жизни ребенка. 
Опасность представляют и оставленные на виду таблетки, так как 
ребенок может отравиться лекарствами. 
Поэтому родителям следует: 

• Постоянно контролировать действия ребенка и рассказывать, 
что и где опасно; 

• Хранить в специальных местах предметы бижутерии, 
косметические принадлежности, лекарства, горячие кастрюли, 
химические вещества и моющие средства; 

• Закрывать окна и балконы; 
• Запретить ребенку брать в рот монеты, пуговицы, сосать 

пальцы. 

Помните: здоровье ребенка в ваших руках! 
Памятка для родителей: «Правила здоровья» 
Правило 1: Нет тепличным растениям! 
Первое, что рекомендуют всем мамам врачи и педагоги - это 
отказаться от тепличных условий. Больше свежего воздуха, больше 
ходьбы босиком или на босу ногу, воздушные ванны, частые контакты 
с другими детьми (на площадках, в гостях и пр.) - все это поможет 
ребенку как можно безболезненней пройти акклиматизацию в 
детсадовском коллективе. И не старайтесь создавать дома 
стерильную обстановку - это нанесет ребенку больше вреда, чем 
обычное количество окружающих нас бактерий. 
Правило 2: Вы хотите поговорить об этом? 
Как это ни странно, но психическое здоровье и душевное равновесие 
ребенка оказывает немалое влияние на его иммунную систему. 
Поэтому важно, чтобы ребенок не заливался слезами перед входом в 
садик, а шел туда осознанно и с интересом. 
Правило 3 : Доверяй, но проверяй! 
Не смотря на то, что ваш ребенок выглядит здоровым и бодрым, 



перед походом в сад нужно пройти диспансеризацию. В первую 
очередь это нужно вам самим, чтобы потом не кусать локти, что 
вовремя не распознали ту или иную болезнь. А во-вторых, это 
простое правило поведения человека в коллективе - если сам болен, 
не заражай других. 
Правило 4: Сбалансированное питание - основа здоровья ребенка! 
Ни для кого не секрет, что основа здорового образа жизни не только 
взрослых, но и детей - это качественное, разнообразное и 
сбалансированное питание. Так что организуйте питание своего 
ребенка так, чтобы ежедневно в его меню входили разные группы 
продуктов, богатых витаминами, минералами и микроэлементами. 
Диетологи считают, что лучше всего использовать в меню «родные» 
продукты, т.е. выросшие в той полосе, где рожден ребенок. К примеру, 
для нас, жителей средней полосы, черная смородина является более 
полезным продуктом богатым витамином С, нежели южные 
апельсины. Организм человека на 80% состоит из воды, поэтому 
каждый человек должен потреблять в сутки хотя бы небольшое ее 
количество. К сожалению, мы часто забываем о воде, особенно, когда 
речь идет о детях: заменяем ее на сладкие соки, компоты и чаи! 
Безусловно, это восполняет запасы жидкости в организме, но 
качество этих запасов оставляет желать лучшего. 
Правило 5: Если хочешь быть здоров - закаляйся! 
Ещё с советских времен всем нам хорошо известна магическая 
формула абсолютного счастья: «если хочешь быть здоров - 
закаляйся!» И правда, статистика утверждает, что среди закаленных 
детей больных в разы меньше. Дрожа за здоровье малыша, мы 
надеваем на ребенка лишнюю пару колгот вместо того, чтобы поутру 
окатить его кувшином холодной воды, и добиваемся обратного 
эффекта: получаем избыток тепла, в результате которого ребенок 
потеет и простужается с еще большей вероятностью. Но все хорошо в 
меру, поэтому и закалка тоже требует системного подхода, в 
противном случае есть риск добиться обратного эффекта. 
Правило 6: Страховой полис для иммунитета . 
Существует множество медикаментозных способов поддержать 
хрупкий детский иммунитет - от иммуномодуляторов до 
физиопроцедур. Но применять их самим не стоит, для начала нужно 
проконсультироваться с педиатром, а еще лучше с иммунологом. 
Ведь известно, что большинство имунномодуляторов, например, при 
постоянном применении угнетают естественные функции иммунитета. 
Однако существуют и другие маленькие хитрости, не требующие 
вмешательства докторов. Одна из таких хитростей - это промывание 
носоглотки ребенка после возвращения из детского сада. Для 
промывания используется (0,85 - 1%-ный) раствор поваренной соли 
или же специальные препараты на основе морских солей, 
продающиеся в аптеках. После промывания можно смазать нос 
оксолиновой мазью. Помимо этого нужно не забывать мыть руки с 
мылом после прогулок и перед едой и по- возможности избегать мест 
повышенного скопления микробов. 


