
Как сформtлроасIтtь у Йеmсrr

зOоровъйобраз хсlкrнu

3dоровье-это с,остояние поJIною фrтзическою, псlDQлIIескоfo и соIи€lJьного блаrопОлцш,rя,

а не цросто 0тсугствие болезней иrша физическI/D( дефкюв. В настоящее Bpeмrt принято

выдеJIять несколько видов здоровъя:
|. Сомаrпшеское зйровье: теIqущее состоrIние opпlнoB и систем орпlнрrзма человека, оСноВУ

ксюрою сосIавляет биологичесr<ая проIршп,rа Щ раЗвитиrI.
2. Фuзаческое зdоровье: уровеIъ роgга и рulзвитиrl органов и систем орrаIпвма" основу ксrюроЮ

сост€lвJlrlют морфологические и фушсцаонаlшъrе резервы, обеспечивающие адаптационные

реакции.
З. Псtжuческое сослtюянtле., - состояние псlDолческой сферы, основу которого соgгulв}ulеТ

соgItgfi{ие бщего дlшевною комфорга, обеспе.шваоlцего адеI(Bатную поведенlIеСкуIо

реакцию.
4. Нравсmвенное зdоровье: основу сост€lвJIяет система цеr*rоФеЙ, устаIIовок и мотивоВ

поведениrI человека в обществе.

В бобlцеrшrом в}це можно сказ€tтъ,Irю кршериfrчfi{ здqрвъя явJIяютýя :

- физическое и сомaIIиЕIеское здqроВЬе -

- 
псш(иtIеское здоровье _

- 
нравсгвеIшюе здqрвье -

ямOq/,
я хOчу,
я ЙoMnceru

Взашчrосвязь здоровъя с обраюм жизни выр€Dкаетýя в понtrIии здоровьпt браз жизни.
Очеrъ в€Dкно, наIIиная с с€lhdогo р€lннег0 воФаgга восIIитьватъ у дегеЙ аIсивное

отношение к сбgгвеrшrому здоровъю, пониманию тог0, чю здоровъе - саLлая веrлrчайlrrая

ценность, даров€tнн€ш человеку Гфиродой. Поэтоллу роlрrгеJм доJDкны помога]тъ форпшlровать У
деrей здоровьй образ жI4зни: с раннего дffсгкl прLвикIь дегrм погрбноuгь ýlнимаIъся

фшкушryрой, въшоJIнrtть зrlкаJIиваIоцрIе и (нарушенrле ОСаНКИ И

гшоскосrоrшrе) мероприtrгия, сб.гподать шлщDдо гигиену, прЕtвиJъно и pаllrloнEtJrьнo IIит8ться,

помогатъ юспЕIыв€lть полож}пеJьные эмоIrylи к ýlIuIтIIям, кOюрые будrг более ффкгlвrш, ecrml

or*r бущrг интересны и привлекательны дJuI детей.

Что небходшло дя фрIлшлроваlшля у деrcй здqровою образа жизни:

1. Личн,ая гигиена.
сохранеrrие и укреппение здоровья невозможно без собrшодешля пр€lвип rптщrой мги€ны-
комплекс€} мероцриятIшl по уходу за кожей тела ВоЛосаL,Iи, полоgгью рта, одеждой и обувью.

Сущечгвеrпrое значение дIя жизнедеятеJIьности всею органIвМа иМееТ УхОД За КОЖеЙ

тела. ГIренебрехоrгеrьнОе сгношение К HeN,Iy можеТ гIривеgгИ к ряд/ довоJIьно серьезньD(

расстройств здqровья рбеrшса, поугоl\dу необходпло СJIеД.rТь к} ежедIевным удБIинием Jш,il{a,

цриема.ryша мьпьем рук перед едori, после проryлок...
д у*од з€} полостью рtа явпяеrcя несrrъемлемой чzютъю поддержания хорошею здоровья

(стоматоЛоги рекоМенJуюТ tlисtитъ зубы драраза в суIки - ylpoм после завграка, вечером перед

сном, а црополЕlскив€}ть рот тегшой водой после какдого приема пищи).



Трбоваlпая к дgrской одежде: обеспечеr*rе нормаJьною теtIло - и газобмена организма
с окружающей средой.

2. Заrgлrшание
Зшсаlшша*rе - уtо ффкшвное средgгво укрегшениrI здорвья ребеrшса Особетшо веJIика

ею poJb в профшвюже цроgгудъD( заболеваrшri.

Заашваrоlщле црцед{ры, кOюрые родrrеJп{ могуг цроводrь с ребеIжом в домаrIrнIш

условиrIх:
* мытье рук до локтей, лица, шеи прохJIадной водой во Bpeмjl гигиенических процедур,
* проryлки два три раза в денъ ( с подвикными ицрами и со свободной двигателъной
деятельностъю),
* воздушные ванны, солнечные ванны в летнее время
* босохождение,
* зака_шивание водой: обтирание, обливание ног и рук холодной водой, купание (в зимнее
время в бассейне, в летнее в открытьD( водоемах).
Учитывм подражателъЕую способностъ детей, взрослые должны подавать им пример.

3. Оrrпrма.пьныйдвигате.пь,пr,й pergrM

Основная причина мноtID( болезней дgrей- недоgtатOтIIIая .щиIiIтеJънаrI акIивностъ. Огсуrcтвие

физичесшо<ЕаIFDrюк впервую очередfipLilIaTeJБHo скlзывzЕтся надеяIеJьности сердеtшIс

сосудасгой и шu<аrеьной системы, к о)ю{рению, нqрушению осанки и rrпоскоqtопия.

Не rтулшlо траfl{ь чремя и объясrrяь рбеrшqr нюбходшrлоgгь з€lним€Iтъся фrcкуьтурой,
досIЕIюIIно вьшоJIIIятъ все вместе с ребеrшом, (угрешrяя заряша подЕюкные шры на цроryJIке,
зашuIтиrI по профилактике нарушениlI осанки и плоскостопия).

" 4. Ршшошаlьное пr,тацше
Правиlьное IIитalние бшпе.пшаgг нормаJъное течение цроцессов роgга и рЕввlгtиrl орпlнизмq а

также соцранение здоровъя. ГIrтгаrше доJDкно бъrь сбалансироваl*ъшr, соотвgгствоватъ

энqргflиIlескиh,{ затратам ребеrrка и необходм оцределенный режим питания.

5. IIололсrrт$Iьные эмоции
Полоltсrrеlьтые эмоIрrи явJI;IюFся неотьешшемой соgtавJIяющей здоровою образа жк}ни.

,IIдя поддержаl*тя физическоlrс здоровьs небходшrло псIDс,Iческое ýкЕlJIикlние, суь кOторою - в

радоии к жt{lни. Говоря о положитеJьньD( эмоIц4лq ромtелш4 слеryет помнить, что поошц)ение

сtlитаgтся более эффекшвrъпчr ръшаюм воздейgгвия на ребеrжа. Пооlцряя ребеrтrсц мы
сохр€шrIем и )дФеIIJшем ег0 здоровье и наоборот.

Форшшryуя у дегей усгчlЕовIry на здоровъй образ жизни, нацо помнить, что поJIноценное

физическоерzlзвитие ребенокпоJIучаетв атиосфе,репоrпrойrшобви и понимании. Меньше болеgг

счастlдвъй и здоровьй ребенок , "в здоlювом теJIе -здоровый лD{" .


