Роль родителей к приобщению детей к здоровому образу жизни
      Как помочь дошкольнику укрепить здоровье, стать более сильным, ловким, выносливым, как научить их владеть своим телом, чтобы противостоять разным недугам? Все эти вопросы по формированию культуры здоровья ребенка-дошкольника остро стоят как перед детским садом, так и перед семьей. Дети, как известно, продукт своей среды – она определяет их сознание и привычки. В дальнейшем 80% нашей деятельности руководствуется этим бессознательным опытом. Поэтому здоровый образ жизни необходимо формировать именно  с детского возраста: забота о собственном здоровье как основной ценности станет естественной формой поведения.
     Понятие о здоровом образе жизни включает в себя много аспектов.

    Это, во-первых, соблюдение режима дня. В детском саду режим соблюдается, так как это является одним из важных условий обеспечения деятельности дошкольного учреждения. А вот дома режим соблюдается не всегда, хотя мы объясняем и детям, и родителям, что нужно приучить ребенка рано ложиться  и рано вставать.

    Во-вторых, это культурно-гигиенические навыки. Дети должны правильно уметь умываться, знать, для чего это надо делать. Чтобы быть чистым, хорошо выглядеть, чтобы кожа была здоровой, чтобы быть закаленным, чтобы смыть микробы.

    Вместе с детьми рассматривайте ситуации защиты от микробов и делайте вывод, который дети должны хорошо усвоить: не есть и не пить на улице; всегда мыть руки с мылом, возвратившись с улицы и после туалета; есть только мытые овощи и фрукты; есть только из чистой посуды.

    В-третьих, это гимнастика, двигательная деятельность, закаливание и подвижные игры. Если человек занимается спортом, он проживет дольше.  «Береги здоровье смолоду» - дети должны знать, почему так говорят.

    Важным условием полноценного развития дошкольника является достаточная двигательная активность в течение всего дня. В семье подавляющее большинство родителей основное внимание уделяют умственному воспитанию ребенка, обучая его письму, чтению, счету. Во время прогулок недостаточно используются такие важные для развития моторики ребенка спортивные упражнения, как катание на санках, лыжах, самокатах.
    Как известно, закаливающие мероприятия  могут быть эффективны только тогда, когда они проводятся в комплексе, систематически и в ДОУ, и дома. Научить ребенка самостоятельно чистить зубы, умываться перед сном – это долг каждой семьи.

    В домашнем досуге дошкольника значительное место занимают игры-занятия за столом. Для ребенка они должны быть непродолжительны и заканчиваться активным отдыхом: гимнастикой для глаз, дыхательными упражнениями, упражнениями для снятия мышечного напряжения. Зрительное напряжение может быть снято с помощью следующих упражнений: поднять глаза вверх, опустить вниз; отвести глаза вправо-влево без поворота головы; закрыть глаза на 30-40 секунд; сделать круговые движения глазами, головой и т.д.

    Мышечную нагрузку хорошо снимают упражнения: стойка на одной ноге с сохранением равновесия, стойка у стены, ходьба по комнате с мешочком на голове.

    Таким образом, в семье, где взрослые найдут время для проведения гимнастики, прогулок, занятий физическими упражнениями, играми добьются хороших результатов в  физическом воспитании детей.

     Большое  значение  в формировании у ребенка здорового образа жизни имеет правильная культура питания. Мы чаще всего питаемся тем, нам нравится по вкусовым качествам, к чему привыкли, что можно быстро, без труда приготовить. Важно вовремя обратиться к рациональному питанию. Именно ваш пример ляжет в основу будущей культуры питания вашего ребенка.
Родителям на заметку:

· Домашний рацион должен дополнять, а не заменять рацион детского сада. Знакомьтесь с меню, его ежедневно вывешивают в группе ДОУ;

· Завтрак до детского сада лучше исключить, иначе ребенок будет плохо завтракать в группе;

· Вечером дома важно дать ребенку те продукты и блюда, которые он не получил днем;

· В выходные и праздничные дни лучше придерживаться меню детского сада.
Научите вашего ребенка:

· Соблюдать правила личной гигиены;

· Различать свежие и несвежие продукты;

· Осторожно обращаться с незнакомыми продуктами

· Расскажите ребенку, что в овощах и фруктах много витаминов А,В,С,Д, в каких продуктах они содержатся и для чего они нужны.

      Темы для игровых ситуаций можно выбрать из детской энциклопедии «Расти здоровым». Полезно рассматривание ситуаций, связанных с основными правилами гигиеничного поведения, предложенные в книге Зайцева «Уроки Мойдодыра».

     Только говорить о значимости здоровья – это мало, надо предпринимать повседневные, пусть мелкие, но обязательно многочисленные шаги. Тогда непременно сложится тот здоровый фундамент, на котором в дальнейшем может быть выстроено прекрасное здание человеческой жизни. Так давайте уже с ранних лет учить наших детей беречь свое здоровье и заботиться о нем.

