
Консультация для родителей  

«Сохранение и укрепление здоровья детей» 

 Уважаемые родители, основной задачей для Вас является: формирование у 

ребенка нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в 

желании и потребности быть здоровым, вести здоровый образ жизни. Он 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. В этом ничто не может заменить 

авторитет взрослого. 

 Но что включается в понятие ЗОЖ, и как действовать любящим родителям, 

чтобы воспитать свое чадо здоровым, с детства приучить его к здоровому образу 

жизни?   

 В здоровый образ жизни ребенка обязательно входят следующие 

составляющие: 

- правильное и качественное питание; 

- занятия физкультурой, спортом; 

- равномерное сочетание умственных и физических нагрузок; 

- адекватные возрасту эмоциональные нагрузки 

 А также, понятие о здоровом образе жизни включает в себя следующие 

аспекты: 

1. Соблюдение режима дня. В детском саду режим соблюдается, а вот дома не 

всегда. Необходимо объяснить детям, что нужно рано ложиться и рано вставать. И 

неукоснительно соблюдать это правило. Домашний режим – одна из важных 

составляющих семейного воспитания, позволяющих сохранять высокий уровень 

работоспособности, отодвинуть утомление и исключить переутомление. 

2. Культурно-гигиенические навыки. Дети должны уметь правильно умываться, 

знать, для чего это надо делать. Вместе с детьми рассматривайте ситуации защиты 

от микробов и делайте вывод, который дети должны хорошо усвоить: всегда мыть 

руки с мылом, вернувшись с улицы, перед едой, после туалета. 

 Формируя здоровый образ жизни ребенка, родители должны привить ребенку 

основные знания, умения и навыки: 



- знание правил личной гигиены, гигиены помещений, одежды, обуви; 

- умение правильно строить режим дня и выполнять его; 

- умение взаимодействовать с окружающей средой: понимать, при каких условиях 

(дом, улица, дорога, парк, детская площадка безопасна для жизни и здоровья); 

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и находить 

выход из них; 

- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и роль в 

жизнедеятельности организма человека; 

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, успехов 

в занятиях; 

- знание основных правил правильного питания; 

- знание правил сохранения здоровья от простудных заболеваний; 

- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах. 

 Фундамент здоровья, физического и психического, закладывается именно в 

детстве. Достаточно ли прочным будет этот фундамент, зависит целиком от вас, 

родители, от того, как вы будете воспитывать детей, какие полезные привычки они 

приобретут. 


