
    Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 

муниципального образования город Краснодар 

«Центр развития ребенка - детский сад 232» 

 

 

 

 

 

 

 

 

КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

«Сохранение и укрепление здоровья ребенка в 

летний период» 

 

 

 

 

 

 

Подготовила: 

Корякина В.И. 

         

 

 

 

 

 

2024г. 



«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. 

Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения 

ребенка для того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение 

к своему здоровью. Как правило, у взрослых возникает интерес к проблеме 

воспитания привычки к здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребёнку 

уже требуется психологическая или медицинская помощь. Готовность к 

здоровому образу жизни не возникает сама собой, а формируется у человека 

с ранних лет, прежде всего внутри семьи, в которой родился и воспитывался 

ребенок. «Здоровье» - это состояние полного физического, психического, 

духовного и социального благополучия. А термин «Здоровая семья» - это 

семья, которая ведет здоровый образ жизни, в которой присутствует 

здоровый психологический климат, духовная культура, материальный 

достаток. Представление о счастье каждый человек связывает с семьёй. 

Семья - это опора, крепость, начало всех начал. Это - первый коллектив 

ребёнка, естественная среда, где закладываются основы будущей личности и 

здоровья ребенка. Первые впечатления у ребенка, связанные с выполнением 

определенного действия, черпаются из домашнего бытия. Выработанные 

годами в семье привычки, традиции, образ жизни, отношение к своему 

здоровью переносятся во взрослую жизнь во вновь созданную семью. 

Поэтому необходимо с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять 

здоровье, чтобы личным примером демонстрировать здоровый образ жизни. 

1. Режим дня - это чередование различных видов деятельности, отдыха, 

сна, питания, пребывания на воздухе, которое должно соответствовать 

возрастным особенностям детей. Домашний режим в выходные должен 

соответствовать режиму дошкольного учреждения. Установленный 

распорядок не следует нарушать без серьезной причины. Опыт показывает, 

что неуклонное соблюдение установленного распорядка изо дня в день 

постепенно вырабатывает активное стремление ребенка выполнять режим 

самостоятельно, без подсказки взрослых, без принуждения, а это 

способствует формированию таких важных качеств поведения, как 

организованность и самодисциплина. 

 2. Сон. Сон очень важен для роста ребенка и развития его мозга, а 

регулярный недосып может привести к серьезным болезням. Укладывайте 

ребёнка спать в одно и то же время. Придумайте ритуал засыпания – 

умывание, чтение на ночь – и старайтесь не изменять ему никогда. За пару 

часов до сна ребенок должен закончить шумные игры. Спокойное чтение или 

тихая игра с игрушками поможет успокоиться и быстро заснуть. В спальне 

должно быть прохладно, темно и тихо, чтобы ничего не мешало спокойно 

заснуть. Дневной сон – это своего рода передышка для детского организма. 

Если ребенок днем не спит, надо выяснить причину и постараться ее 

устранить. 



3 Правильное питание. Рацион ребенка должен включать все основные 

группы продуктов. - Из мяса предпочтительнее использовать нежирную 

говядину или телятину, курицу или индейку. Субпродукты служат 

источником белка, железа, ряда питании детей. - Рекомендуемые сорта рыбы: 

треска, минтай, хек, судак и другие нежирные сорта. Соленые рыбные 

деликатесы и консервы могут оказать раздражающее действие на слизистую 

желудка и кишечника, особенно в дошкольном возрасте. Их рекомендуется 

включать в рацион лишь изредка. Особое место в детском питании занимают 

молоко и молочные продукты. Это не только источник легкоусвояемого 

кальция и витамина В2. Именно в молоке необходимые для развития и роста 

детского организма кальций и фосфор содержатся в идеальной пропорции 

2:1, что позволяет этим элементам хорошо усваиваться. - Фрукты, овощи, 

плодоовощные соки содержат углеводы (сахара), некоторые витамины, 

микроэлементы, а также такие полезные вещества как пектин, клетчатка, 

пищевые волокна и другие. Эти продукты улучшают работу органов 

пищеварения, предотвращают возникновение запоров. - Необходимы хлеб, 

макароны, крупы, растительные и животные жиры, особенно гречневая и 

овсяная крупы. Растительное масло как приправа к салатам позволяет 

усваиваться многим полезным веществам, содержащимся в овощах.  

4. Оптимальный двигательный режим в семье. Двигательная 

активность - биологическая потребность организма, от удовлетворения 

которой зависит здоровье детей, их физическое и общее развитие. 

Двигательная активность детей создает предпосылки для прочного 

включения физической культуры в жизнь детей, формирует у них 

потребность в здоровом образе жизни. В выходные дни следует больше 

проводить время на воздухе. Особенно благоприятны как в физическом, так и 

в психологическом плане прогулки всей семьей. Виды двигательной 

активности в условиях семьи могут быть: - утренняя гимнастика; -

подвижные игры; -посещение спортивных кружков; -музыкально-

ритмическая деятельность; - турпоходы Придерживаясь таких простых 

правил, вы и ваш малыш не будете терять прекрасные минуты времени, с 

удовольствием используя их, чтобы побыть вместе, погулять, поиграть. Вы 

подружитесь с хорошим настроением и самочувствием, а усталости и 

вялости придется отступить  

5. Положительные эмоции. Ребенку необходим спокойный, 

доброжелательный психологический климат в семье. 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.  

  


