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Консультация 

«Здоровье ребенка: психологическое и физическое» 
 

Растить здоровых детей - это подлинное искусство, которое приходится 

совершенствовать всю жизнь. Здоровье ребенка для его родителей составляет 

главную заботу, а порой и тревогу.  Даже родившийся здоровым, ребенок нуждается 

в постоянном медицинском наблюдении, особенно в период раннего развития и в 

дошкольном возрасте. При этом родители ребенка должны быть защитниками его 

здоровья и активными помощниками профессиональных медиков.  Однако для этого 

родителям необходимы определенные знания об особенностях развития детей в 

разные возрастные периоды, чтобы в нужный момент распознать те или иные 

признаки заболевания. Не все болезни у детей имеют явные внешние признаки и 

поэтому распознаются не сразу.  Выявить причину происхождения конкретного 

заболевания у ребенка может только врач, индивидуально и скрупулезно, учитывая 

самые разнообразные факторы, способствующие внешнему проявлению болезни. 

Ребёнок индикатор семейных отношений.  От того, какие отношения складываются 

в семье, зависит мировосприятие ребёнка, его отношения с окружающими людьми, 

личностные особенности.  Семья является сложной социальной системой и, как 

всякая система, стремится к равновесию (гармонии), что является основным 

признаком психологического здоровья ребенка и всех ее членов. Психологическое 

здоровье содержит следующие компоненты: физическое, психическое, социальное и 

нравственное здоровье.  

В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка, 

происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные движения, 

осанка, а также необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые 

физические качества, вырабатываются черты характера, без которых невозможен 

здоровый образ жизни. 

Все мы неоднократно слышали про необходимость здорового образа жизни, 

особенно для детей. Но что включается в это понятие, и как действовать любящим 

родителям, чтобы воспитать свое чадо здоровым, с детства приучить его к 

правильному образу жизни? 

В здоровый образ жизни ребенка обязательно входят следующие 

составляющие: 

 правильное и качественное питание; 

 занятия физкультурой, спортом; 

 равномерное сочетание умственных и физических нагрузок; 

 адекватные возрасту эмоциональные нагрузки. 

Казалось бы, в этом списке нет ничего невероятного или сверхъестественного,  

однако дети продолжают часто болеть. 

 

 



Здоровые дети – заслуга в первую очередь родителей. На сегодняшний день 

существует общая тенденция ухудшения состояния здоровья детей. 

Факторы городской окружающей среды отрицательно сказываются на развитии и 

здоровье ребенка. Так, загрязнение окружающей среды вредными веществами 

приводит к заболеванию миндалин, аденоидов и лимфатических узлов у детей. А 

длительное пребывание в таких неблагоприятных условиях вызывает 

перенапряжение адаптационных возможностей организма и приводит к истощению 

иммунной системы. Возникают хронические заболевания бронхолегочной системы, 

ЛОР-органов и другие болезни. 

Рост количества детских заболеваний связан не только с социально-

экологической обстановкой, но и с самим образом жизни семьи ребенка, во многом 

зависящим от семейных традиций и характера двигательного режима. При 

недостаточной двигательной активности ребенка неизбежно происходит ухудшение 

развития двигательной функции и снижение физической работоспособности 

ребенка. 

Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу 

жизни? Прежде всего, необходимо активно использовать целебные природные 

факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи солнечного 

света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений, так как естественные силы 

природы представляют собой привычные компоненты окружающей среды и 

необходимы для жизнедеятельности организма. 

Ребенку необходим спокойный, доброжелательный психологический 

климат. 
Перебранки в присутствии ребенка способствую возникновению у него невроза или 

усугубляют уже имеющиеся нарушения нервной системы. Все это существенно 

снижает защитные возможности детского организма. 

А наше раздражение механически переходит и на ребенка. 

Эмоциональная устойчивость и связанное с ней поведение воспитываются. 

Здесь важно умение правильно и рационально относиться к тому, что мы видим, 

воспринимаем, слышим. 

Взрослые должны не только охранять детский организм от вредных влияний, 

но и создавать условия, которые способствуют повышению защитных сил 

организма ребенка, его работоспособности. И важным здесь является правильно 

организованный режим дня. 

Режим дня – это оптимально сочетаемые периоды бодрствования и сна 

детей в течение суток. Он удовлетворяет их потребности в пище, в деятельности, 

отдыхе, двигательной активности и др. Режим дисциплинирует детей, способствует 

формированию многих полезных навыков, приучает их к определенному ритму. 

Прогулка – один из существенных компонентов режима дня. Этот наиболее 

эффективный вид отдыха хорошо восстанавливает сниженные в процессе 

деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую очередь – 

работоспособность. Пребывание на воздухе способствует повышению 

сопротивляемости организма и закаляет его. После активной прогулки у ребенка 

всегда нормализуется аппетит и сон. 

Прогулка должна проводиться в любую погоду, за исключением особо 

неблагоприятных условий. При этом одежда и обувь должны соответствовать 



погоде и всем гигиеническим требованиям. Во время прогулки нельзя допускать, 

чтобы дети длительное время находились в однообразной позе, поэтому необходимо 

изменять их вид деятельности и место игры. Хорошо сочетать прогулку со 

спортивными и подвижными играми. 

Дети должны гулять не менее двух раз в день по два часа, летом 

неограниченно. 

Не менее важной составляющей частью режима является сон, который 

особенно необходим ослабленным детям. Важно, чтобы малыш ежедневно (днем и 

ночью) засыпал в одно и то же время. 

Таким образом, домашний режим ребенка должен быть продолжением режима 

дня детского сада, и особенно в выходные дни. 

Полноценное питание – включение в рацион продуктов, богатых витаминами 

А, В, С и Д, минеральными солями (кальцием, фосфором, железом, магнием, 

медью), а также белком. Все блюда для детей желательно готовить из натуральных 

продуктов, нерафинированных, без добавок, специй и консервантов. Чаще включать 

в рацион детей творог, гречневую и овсяную каши. 

У детей важно формировать интерес к оздоровлению собственного 

организма. Чем раньше ребенок получит представление о строении тела человека, 

узнает о важности закаливания, движения, правильного питания, сна, тем раньше он 

будет приобщен к здоровому образу жизни. 

При поступлении ребенка в школу важным является не только его 

интеллектуальное развитие, но и уровень его физического развития. Принцип «не 

навреди» должен быть заложен в основу воспитания и развития ребенка. Следует 

помнить, что «раннее обучение» приводит к перегрузкам, отрицательно сказывается 

на здоровье, провоцирует неврозы и другие нежелательные явления, в результате 

чего снижается интерес к учебе. 

Подготовка к школе в детском саду осуществляется не только на занятиях по 

математике и развитию речи, но и на физкультурных занятиях, формирующих 

необходимые для успешного обучения в школе внимание, мышление, память, речь, 

воображение, мелкую моторику рук, координацию движений. Немаловажной 

является игровая деятельность детей. Чем лучше ребенок играет в сюжетно-ролевые 

игры, тем успешнее он будет заниматься в школе. Игра хорошо готовит к школе. Без 

игры у детей формируется чувство страха, вялость и пассивность. Игра – ведущая 

человеческая потребность. 

Для укрепления здоровья и нормализации веса эффективны ходьба и 

бег, которые предохраняют организм человека от возникновения болезней. Они 

обладают выраженным тренирующим эффектом и способствуют закаливанию 

организма. 

Что такое закаливание? 
Это повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию 

ряда факторов окружающей среды путем систематического кратковременного 

воздействия на организм этих же факторов в малых дозах. 

В результате закаливания организм приспосабливается к меняющимся условиям 

окружающей среды. При закаливании одновременно происходит и повышение 

иммунитета за счет увеличения выработки в организме интерферона и других 

защитных факторов. 



Кто из вас дома проводит с ребенком закаливающие мероприятия и какие? 

Закаливание, наряду с традиционными методами закаливания (воздушные ванны, 

водные ножные ванны, полоскания горла) широко используются и нетрадиционные: 

1.Контрасное воздушное закаливание (из теплого помещения дети попадают в 

«холодное»). 

2.Хождение босиком. При этом укрепляются своды и связки стопы, идет и 

профилактика плоскостопия. 

В летний период предоставляйте детям возможность ходить босиком по 

горячему песку и асфальту, по мелким камушкам и шишкам, которые действуют как 

сильные раздражители. Напротив, теплый песок, мягкая трава, комнатный ковер 

действуют успокаивающе. При ходьбе босиком увеличивается интенсивность 

деятельности почти всех мышц, стимулируется кровообращение во всем организме, 

улучшается умственная деятельность. 

Контрастный душ – наиболее эффективный метод закаливания в домашних 

условиях. После непродолжительной зарядки ребенок встает под душ, обливается 

водой 36-38 градусов в течение 30-40 секунд, затем температура воды снижается на 

2-3 градуса, а продолжительность обливания сокращается до 20-25 секунд. 

Процедура повторяется два раза. Через 1-1,5 недели разница температур воды 

возрастает до 4-5 градусов. В течение 2-3 месяцев температура доводится до 19-20 

градусов. 

Полоскание горла прохладной водой со снижением ее температуры является 

методом профилактики заболевания носоглотки. Полоскание горла начинается при 

температуре воды 36-37 градусов, снижается каждые 2-3 дня на 1 градус и 

доводится до комнатной. 

При этом следует помнить, что перерыв в закаливании на 2-3 недели снижает 

сопротивляемость организма простудным факторам и поэтому крайне нежелателен. 

Нельзя не учитывать и индивидуальные особенности ребенка, его возраст, его 

чувствительность к закаливающим процедурам. Не рекомендуется проводить 

закаливание на фоне отрицательных эмоциональных состояний, например, страх, 

обиды, беспокойства. 

Какой можно сделать вывод по поводу закаливания? 

Если мы хотим видеть своего ребенка здоровым – надо ежедневно проводить 

закаливающие процедуры. Минимальное закаливание – это воздушные и водные 

процедуры, правильно подобранная одежда. 

Оказывается, что закаливать организм ребенка можно и продуктами питания. 

Как вы думаете, какие пищевые продукты или вещества помогают ребенку стать 

более закаленным? 

Какие растения – кустарники, накопители витамина С, помогают против 

простуды? Черная смородина и шиповник повышают устойчивость организма к 

охлаждению и ОРВИ), 

Что полезнее ребенку – сок или яблоко? Соки являются более чистыми 

экологическими продуктами. Они быстрее усваиваются организмом и чуть ли не 

сразу после употребления включатся в обмен веществ, что благотворно влияет на 

восстановительные процессы организма. В соках много воды, но это поистине 

живая вода – она обогащена биологически активными веществами растительных 

клеток. Все соки обладают общеукрепляющим действием, стимулируют 



пищеварение и усвоение пищи, а также выводят из организма токсические вещества, 

в том числе и радиоактивные (морковный и яблочный). Соки – это еще и источник 

витаминов, минеральных солей и многочисленных микроэлементов. 

Очень важная часть здорового образа жизни – занятия спортом, 
активный образ жизни. Просто прекрасно, если ваш ребенок от природы 

подвижный, не ругайте его за неусидчивость. Переведите это свойство характера в 

положительное русло – запишите ребенка на танцы или в спортивную секцию. 

Однако гораздо чаще современные дети страдают от недостатка физической 

активности. Последствия такого поведения настигнут ребенка уже во взрослой 

жизни – избыточный вес, артериальная гипертония, атеросклероз. Список можно 

продолжать довольно долго, а истоки его лежат именно в детстве. 

О решении этой проблемы как раз должны позаботиться родители. Приучать к 

физическим нагрузкам с самого рождения – вполне по силам любому родителю, 

даже если вы начнете просто с каждодневной зарядки. А когда ребенок пойдет в 

садик или в школу, эта задача частично ляжет и на воспитателей и учителей. 

Также обратите внимание на процедуры закаливания. Не обязательно заставлять 

ребенка обливаться ледяной водой. Для начала гуляйте с ребенком на улице как 

можно чаще. Одевайте, не стесняя его движений (особенно в зимнее время, чтобы 

он смог свободно бегать. 

Частью здорового образа жизни являются и прогулки перед сном. Ребенок 

будет лучше спать и получит заряд большей энергии. 

Обратите внимание и на эмоциональное состояние вашего ребенка. 

Детская психика довольно непредсказуема, и иногда выкидывает «фокусы», 

переходящие потом в проблемы с неврологией и с физическим состоянием в целом. 

Помните о том, что нет ничего страшнее для ребенка, когда родители ссорятся и 

скандалят. Если вы не можете удержаться от выяснения отношений, в крайнем 

случае, отправьте ребенка погулять во двор или в гости. В любом случае, не 

выливайте собственный стресс и агрессию на него. Приятный психологический 

климат и теплые отношения в семье — это огромный вклад в здоровье вашего 

ребенка. 

В современном обществе эмоциональные нагрузки велики даже для взрослого 

человека. Что уж говорить о маленьком ребенке? Количество информации, 

получаемое детьми в школе, по телевизору постоянно увеличивается. А ведь 

родителям к тому же хочется, чтобы ребенок еще и пел, и танцевал, и плавал или 

знал в совершенстве английский язык. Все это требует дополнительного времени, 

усилий. Не ждите от ребенка невозможного, остановитесь на одном-двух кружках и 

предоставьте ему самому выбирать занятия в своей будущей жизни. 

Уделяйте как можно больше внимания своему ребенку, рассказывайте о себе, своей 

жизни, подавайте хороший пример. Не отделяйте здоровый образ жизни ребенка 

от здорового образа жизни взрослого, ведь только в здоровой семье 

воспитывается здоровый человек. 
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