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«Здоровые дети»
Как бы банально это ни звучало, дети — самое ценное, что есть у родителей. Их здоровье, самочувствие, настроение — то, что заботит любящих родителей с момента рождения детей. С этапа планирования малыша и до его совершеннолетия родители стараются создать максимально комфортные условия для гармоничного развития будущего чада. Они мечтают вырастить его успешным и здоровым. Каким должен быть здоровый ребёнок и как вырастить ребёнка здоровым — тема нашего сегодняшнего материала.
Здоровый ребёнок: что это значит?
В понятие «здоровье» ребёнка мы вкладываем физический аспект и психологическое состояние ребёнка, а также его эмоциональный настрой. Здоровый ребёнок гармонично развивается, его организм справляется с вредными факторами окружающей среды и противостоит болезням.
Здоровый ребёнок жизнерадостен, активен, хорошо ест, с удовольствием играет, доброжелателен и не доставляет родителям никаких хлопот. Когда он не голоден и у него ничего не болит, он выглядит и ведёт себя, как абсолютно здоровый, счастливый малыш.
 
На здоровье ребёнка влияет генетика, социальная и экологическая среда, соблюдение правил гигиены и множество других факторов. Но в основном здоровье ребёнка зависит от его родителей и их совместных усилий.
Именно они должны взять на себя обязательства по воспитанию здорового ребёнка и успешной личности. От них будет зависеть конечный результат. Главная роль отводится матери малыша, но и отец очень важен для гармоничного роста и развития ребёнка.
Рост, вес, развитие ребёнка в соответствии с возрастом – также важные показатели здоровья, как и базовые физические качества, черты характера, навыки и привычки, которые формируются постепенно, от месяца к месяцу и от года к году. 
Растить детей — нелёгкий труд, но неразрешимых  проблем здесь нет.
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 Полезные советы
Формированием личности ребёнка нужно заниматься с раннего детства.
Чтобы ребёнок быстро развивался и рос здоровым, нужно соблюдать немало правил, мы назовём лишь основные из них. Возможно, они вам знакомы.
Если вы хотите вырастить ребёнка здоровым, вам придётся:
· следить за режимом дня ребёнка с самого рождения;
· организовать ежедневные физические нагрузки, активные прогулки, занятия спортом;
· обеспечить полноценное правильное питание;
· закаливать малыша, одевать по погоде;
· создать комфортные условия для сна и отдыха;
· приучить к здоровому образу жизни и ежедневной гигиене;
· создать благоприятную, доброжелательную семейную атмосферу;
· развивать когнитивные и коммуникативные способности;
· много общаться;
· учить всему не на словах, а на собственном примере;
· избегать физических наказаний;
· любить ребёнка безусловно, а не за его успехи и заслуги.

Растим здорового ребёнка: спорт и физические нагрузки
Мало кто из педиатров или психологов порекомендует малышу профессиональный спорт, как эффективное средство физического развития. Но физические нагрузки, гимнастика, активные прогулки и подвижные игры должны присутствовать в распорядке дня ребёнка любого возраста в обязательном порядке. Если ребёнок ходит в детский сад, о его двигательной активности позаботятся воспитатели, но о детях до детсадовского возраста и о тех, кто по каким-либо причинам не посещает детские учреждения, должны позаботиться родители и обеспечить:
1. Утреннюю гимнастику;
2. Ежедневные физические нагрузки;
3. Активные игры и прогулки на свежем воздухе;
4. Закаливание;
Если малышу до трёх лет достаточно активных игр и прогулок на свежем воздухе в любое время года, то деткам постарше уже можно посещать различные спортивные секции:
· плавание;
· гимнастика;
· футбол;
· волейбол. 
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Им полезна езда на велосипеде, прыжки на батуте, утренние или вечерние пробежки.
Все эти занятия принесут ребёнку огромную пользу и море удовольствия, особенно если рядом будут находиться любящие и заботливые папа и мама.
Чтобы ребёнок рос здоровым, энергичным и подвижным, делайте вместе с малышом утреннюю зарядку, учите самым простым физическим упражнениям. Чем больше ребёнок будет двигаться, тем лучше он будет развиваться и быстрее расти. Нельзя недооценивать пользу двигательной активности для здоровья детей любого возраста. Физические упражнения положительно влияют не только на формирование иммунитета, но и на развитие памяти, мышления, умственных способностей и личностных качеств.
Детские болезни: почему их не стоит бояться?
Для любящих родителей любой чих ребёнка — серьёзный повод для беспокойства. А если температура любимого чада внезапно поднялась выше 38 градусов, то без помощи специалиста никак не обойтись.
Однако, обычно все не так страшно, как кажется на первый взгляд.
Сегодня особой популярностью (вполне заслуженно) пользуется книга Роберта Мендельсона, американского профессора, доктора медицины и педиатра «Как вырастить ребёнка здоровым вопреки врачам», где он подробно объясняет, почему не стоит бояться детских болезней.
Р. Мендельсон уверен, что большинство детских болезней не нуждается во внимании докторов, и учит родителей воспринимать болезни, как «естественный этап развития ребёнка», как своеобразную реакцию организма на «динамику жизни».
Он рекомендует не надеяться на чудеса медицины, а полагаться на жизненные силы ребёнка, здравый смысл и интуицию родителей.
Родительский долг — заботиться о ребёнке, растить его в любви и заботе, не следовать стереотипам, не перекладывать уход за ним и ответственность за его здоровье на кого-либо.
Титанические усилия любящих родителей обязательно будут вознаграждены — ребёнок вырастет здоровым и успешным.
Соблюдая элементарные правила, можно избежать частых ОРВИ и сократить до минимума общение с врачами. Вот некоторые из них: не кутайте малыша и гуляйте с ним в любую погоду, приучайте ходить босиком в любое время года дома, а летом — ещё и на даче, закаливайте деток с раннего детства.
Старайтесь проветривать помещение, где ребёнок проводит много времени, как можно чаще, но не реже, чем два раза в день — утром и вечером. Очень положительно на развитие и самочувствие ребёнка влияет грудное вскармливание.
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Питание ребёнка: рекомендации врачей
Педиатры рекомендуют кормить ребёнка грудью по меньшей мере до полутора лет.
Ещё один совет относительно питания малышей — не спешить с прикормами и отдать предпочтение простой, незатейливой еде — кашам, пюре из овощей и фруктов, супам и бульонам.
Следует учесть, что у разных детей разный аппетит. Нельзя требовать от ребёнка, чтобы он ел больше или меньше. Полагайтесь на выбор ребёнка и его желание.
Здоровье малыша — это кропотливый, ежедневный труд его родителей, которым придётся трудиться каждый день, без праздников и выходных, чтобы вырастить ребёнка здоровым.
На собственном примере нужно приучать детей к здоровому образу жизни, здоровым привычкам, правильному режиму, полноценному питанию.
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Здоровье ребёнка — не сиюминутное состояние, а результат длительной работы его родных.
Будьте уверены в том, что ваш ребёнок — здоров, и пусть эта уверенность передаётся вашему малышу. Положительный настрой, доверительные отношения, благоприятная семейная атмосфера, любовь и поддержка родителей — вот что поможет вырастить ребёнка здоровым. Любите своих детей, доверяйте своей интуиции и руководствуйтесь здравым смыслом в вопросах воспитания. 
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gas 8gopoBbs Bawero pebéuka

Meuta nO60M MaMbI - 3TO 3A0POBBIA W CUYACTIIUBLIUA
pe6éHok. Kakue xe npasuna Heobxoaumo cobnroaatb,
yto6br Baw manbrw poc 3a0poBHIM? MbI  paccMoTpuUm
HeKOTOpbIe U3 HUX, MO CYTU, CaMbIe BaXHbIE.

1. Bceraa, B8 ntobyto noroay (6b1BAFOT, KOHEuHO,
WUCKIIHOUeHUs, Hanpumep, yparaHHEIW BeTep, Mopo3 Huxe 15
rpaAycoB) BLIXOAUTe C peb6EHKOM Ha Mporysiky. Ceexwuid
BO3AyX AACT Ballemy Yaay 60onblue MOnb3bl, Yem BLI MOXeTe
cebe npeactasuTb. CTapaiitecb rynatb B OAHO U TO Xe
Bpema. [axe ecnu Baw pe6éHok 3abonen, nporyn
OTM)CHﬂTb He cToUT (MOryT 6bITb WUCKMFOUYEHUS: CUIbHBIN
xap).

2. OpeBaiiTe ManbIWGA COOTBETCTBEHHO  MOTOAHLIM
yCnoBsuam.

10 sanosegeti

3. Bceraa xopmuTe mansiwa
Yepes onpeaenéHHLIA
NpoOMexyTOoK BpemeHu, y
Kaxaoro oOH 6ynetr cBoA, B
3GBUCUMOCTU OT BO3pACTa WU

/ notpe6HocTeii  maneiwa. B
cpeiHeM 3TO Bpems MOXeT
kone6atbcs ot 3 A0 5 uacos.

e 4. Kynalite KaxabIA AeHb.

s JNyywe ecero, ecnu Bur aAns
o e KynaHus 6yaeTe WUCMOJSIb30BATHL

-~ He TecHyHo AeTCKyto BGHHOUKY, a
¥ KynaTb B CBOeW B3pOCIOii BaHHe,

peABapuTenbHo, KOHeuHo,

OArOTOBMB €€ ANs MansIwa
(ne3uHpekuus KaKum-numéo
GHTU6AKTEPUATbHBIM "
NPOTUBOMUKPOBGHLI M
CpeAcTBOM).
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YKe ¢ manbix net yuute aetei 6epeyb Ceoe 300pOBbE U 3a60TUTLCS O HEM.
“1 CoBMECTHbIE 3aHATMS CNAuMBaloT, OGLEANHSIOT AeTei U B3pocnbIX. Mosuumns
POAUTENeil BO MHOTOM ONpepensieT OTHOLIEHWe AeTei K (hIU3UecKoi KynsType
¥ cnopty. Ecan B3pocnbie BeAyT 3A0POBbIA 06Pa3 XU3HH, PErynapHoO BMecTe ¢
[BETLMM BLINOAHSIOT XOTS bl NPOCTEHLIKE hUINUECKHUE YNPaKHEHNS, NOABHXK-
Hbl, NErky Ha NOABEM, ITO SBNSETCA «6NArofaTHOM NOYBON», Ha KOTOPOW B3OH-
BYT ROGpLIe BCXOALI - KPenkue, 3R0poBbIe, NloGsLLMe hUKYNLTYPY AETH.

TonbKo FOBOPHTL O 3HAYMMOCTM 340POBLS — 3TO Mano.

Hapo NpeanpuHMMATL NOBCEAHEBHbI NYCTL MENIKMe, HO 0BR3ATENLHO MHO-

roumcneHHble wark. Toraa HENPEMEHHO CRIOKMTCH TOT 3R0POBLIA (hYHAGMEHT,
Ha KOTOPOM B AanbHeMLeM MOXET BbITb BLICTPOGHO NPEKpacHoe 3aaHue ye-
NIOBEYECKOM JKUIHM.

Yawe yyacTeyitTe B (UIKYNLTYPHO-CNOPTUBHBIX MEPONPUATUSX, NPOBOAK-
MbIX B AETCKOM Capy. [leT! PapyloTcs NPUCYTCTBUIO B3POCALIX M FOPAATCS
CBOMMM POANTENsMK. CNOPTUBHbIE NPa3AHUKK, B KOTOPLIX COPEBHYIOTCA e~
MeiiHbIe KOMaHAbI, CNNAYNBAIOT CEMbIO, NPUHOCAT MHOrO PAAOCTH U 3aNOMMHA-

10TCA B3POCABIM W ASTAM Haponro.
YcTpausaiite NPasAHUKN ACTAM AOMA, HE XaneiTe Ana 3Toro BPeMeHn u
cun. Bce 3TO OKYNUTLCA 3[0POBLEM BALero peGeHKa ero akTMBHOM XU3He-
YyTBEPXAAlOUIEi NO3ULMEH, AANLHEALMM NPEYCeBaHUEM B XKUSHN.

Nyuwme aHn nposefeHns — cy660Ta, BOCKPECEHbe, NPAsOHNKM, KaHWKYNb,
oTnyck.

KomaHposaTtb moxeT nio6oit -~ Mama, nana, Aeaywka, 6abywka, CbiH UM
ROYb, TETSH, ASAA U T.A. MOXHO «NepUoabI» Pa3AENHUTL U TOTAA KaXKAbIA OTBEYa-
€T 3a CBOE «MeponpuaTUe», CBOWH OTPE3OK BPeMeHHU.

YTPOM, eLue B NOCTeNM CAENANTE HECKONLKO YNPaKHEHM MO PACTAKKE MbILIL:
- Jleyb Ha CUHY, BLITAHYB HOTU U PYKK, MOTAHYTLCA BCEM TENOM;

- Hanpsiub CTOMbI HOT, HOCOUKM;

- OTBOAR PYKM BaneKo 3a rofiosy, PacnpasuTb NapoH, BLITAHYTL Nanbubl,
BROXHYTD;

- 3aTeMm paccnabuTbCes, NepeHecs PyKu BAONb TYNOBULLA, BbIAOXHYTb.
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