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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!

Все мы неоднократно слышали про необходимость здорового образа жизни, особенно для детей. Но что включает в себя это понятие и как действовать любящим родителям, чтобы воспитать свое чадо здоровым, с детства приучить его к здоровому образу жизни? Данная проблема для меня наиболее актуальна, так как я являюсь мамой двоих детей, и хотела бы поделиться своими знаниями и умениями в этой области. Итак, в понятие здоровый образ жизни ребенка обязательно должны входить следующие составляющие:

-правильное и качественное питание;
-занятия физкультурой или спортом;
-сочетание умственных и физических нагрузок;
-адекватные по возрасту эмоциональные нагрузки.
Здоровые дети – заслуга в первую очередь родителей. Питание детей в любом возрасте должно быть как можно более разнообразным. Не нужно забывать о должном количестве белка, содержащегося в мясе и рыбе. Особое внимание следует уделить овощам, фруктам и сокам, особенно в холодное время года.

Очень важная часть здорового образа жизни – занятия спортом и активный образ жизни. Мой старший сын от природы очень подвижный, я постаралась эту черту его характера направить в правильное русло и записала его на карате. Однако гораздо чаще современные дети страдают от недостатка физической активности – каждодневные занятия в школе и детском саду, а дома компьютер и телевизор. Последствия такого поведения настигнут такого ребенка уже во взрослой жизни – избыточный вес, артериальная гипертония, атеросклероз. Список можно продолжать довольно долго, а истоки его лежат именно в детстве. В современных мегаполисах стадион, спортивная площадка или хотя бы просто место для игр, не всегда доступны для ребенка. Но приучать к физическим нагрузкам – вполне по силам любому родителю, даже если вы начнете с простой каждодневной зарядки.

Также нужно обратить внимание на процедуры закаливания. Не обязательно заставлять ребенка моржевать или обливаться ледяной водой. Можно, как и я, с детьми просто гулять на улице до 1,5 часов, это не только укрепит иммунитет, но и поспобствует нормализации сна.

На родителях также лежит ответственность рациональной организации времени после школьных занятий или посещения детского сада. Чрезмерное давление на ребенка тут не уместно, но в то же время не позволяйте ему распуститься, забросить уроки или домашние дела. Начинайте домашнюю работу с заданий полегче. Заинтересуйте ребенка, когда он втянется в работу, усложните задание.

Обратите внимание и на эмоциональное состояние вашего ребенка. Детская психика довольно непредсказуема, и иногда выкидывает «фокусы», переходящие потом в проблемы с невралгией и с физическим состоянием в целом. Помните о том, что нет ничего страшнее для ребенка, когда родители ссорятся и скандалят. Не выливайте собственный стресс и агрессию на него. Приятный психологический климат и теплые отношения в семье – это огромный вклад в здоровье Вашего ребенка.

Уделяйте как можно больше внимания своему ребенку, рассказывайте о себе, о своей жизни, подавайте хороший пример. Не отделяйте здоровый образ жизни ребенка от здорового образа жизни взрослого, ведь только в здоровой семье  воспитывается здоровый человек.

