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Консультация для родителей 
«Если хочешь быть здоров…»

     Сейчас по-прежнему актуальны слова Януша Корчака, из книги «Педагогика сердца»,  он писал: - «Детям совершенно так же, как и взрослым, хочется быть здоровыми и сильными, только дети не знают, что для этого надо делать. Объясните им, и они будут беречься». 
     Ведь среди причин ухудшения здоровья не только наследственность, нарушение экологии, но и незнание элементарных правил поведения в быту и социуме, недостаточные знания происходящих в организме процессов. Все мы любим своих малышей и хотим видеть их счастливыми и здоровыми. Если изменить наследственность и экологию мы не в силах, то можно использовать немаловажный фактор, влияющий на здоровье – это привычки и поведение. 
     Для начала нужно познакомить ребенка с названиями частей своего тела. Кажется, это просто, но такие слова, как запястье, затылок, ступня, кисть, голень, бедро детям могут быть не знакомы. Это легко исправить. Когда вы моете ребенка или делаете зарядку, правильно называйте части тела. Для малышей интересно сравнивать людей и животных. Советуем поиграть в игру «Найди сходство и отличия». Например: - Чем похожи человек и птица? (Есть голова, туловище, две ноги, два глаза). А чем они отличаются? (У человека - руки, а у птицы - крылья; у человека – рот и нос, а у птицы - клюв). Затем можно знакомить детей с внутренним строением. Предложите ребенку потрогать живот и спину. Спина заметно тверже живота, так можно объяснить, что внутри человека есть кости, которые и придают форму нашему телу. Тут уже можно рассказать, почему важна правильная осанка. Человек с правильной осанкой здоровее и красивее тех, кто сутулится. Обратите внимание на встреченных людей, пусть ребенок сам скажет, у кого красивая осанка, а у кого – нет. Так он начнет сам следить за собой.     

     Рассказывая о внутренних органах, останавливайтесь на тех, работу которых ребенок может ощущать: сердце, легкие, пищеварительная система. В такой работе помогут сказки. Например, можно рассказать сказку о Носе, который любил дышать свежим воздухом, капаться, загорать, но боялся всех острых и мелких предметов. Так гораздо легче запомнить правила гигиены и научиться дыхательной гимнастике. Во время разговора о сердце научите ребенка обращать внимание на свой пульс после сна и бега. Сравните работу сердца с насосом, моторчиком, который толкает кровь по специальным каналам. Покажите вены на руках, ногах, шее. Тут можно показать, как оказывать первую помощь при кровотечениях. Игра в больницу понравится вашему малышу.

     Говоря о пищеварении, обратите внимание на полезную и вредную пищу. Расскажите, почему картофель полезен, а чипсы из картофеля вредны. Поиграйте в игры «Съедобное - несъедобное», «Полезное - вредное». Можно придумать сказку о зубах, сравнивая их с богатырями, которые все измельчают, любят чистоту и творог. И об их враге – Кариесе, который посылает вредных микробов. А они питаются остатками еды, застрявшими в зубах. После такой сказки ребенок будет с большим удовольствием чистить зубы и полоскать рот. В такой работе нет ничего сложного, она не требует отдельного времени или помещения. Рассказывать об организме человека, правилах безопасности можно по дороге в детский сад, за едой, на остановке (пока ждете автобус). Но польза от этих минуток будет огромной.

Здоровья Вам и Вашим детям.

Охрана и укрепление здоровья детей

Являются основными задачами детского сада по физическому воспитанию дошкольников.

· Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков ребёнка в соответствии с его индивидуальными особенностями, развитие физических качеств.

· Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности.

· Воспитание потребности в здоровом образе жизни.

· Обеспечение физического и психического благополучия.

Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии комплексного использования всех средств физического воспитания: рациональный режим, питание, закаливание (в повседневной жизни; специальные меры закаливания) и движение (утренняя гимнастика, развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурные занятия).

Причём, чтобы обеспечить воспитание здорового ребёнка, работа в нашем детском саду строится по нескольким направлениям:

· Создание условий для физического развития и снижения заболеваемости детей,

· Повышение педагогического мастерства и деловой квалификации воспитателей детского сада,

· Комплексное решение физкультурно-оздоровительных задач в контакте с медицинскими работниками,

· Воспитание здорового ребёнка совместными усилиями детского сада и семьи.

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности в движении в детском саду созданы определённые условия.

     В группах созданы центры физической культуры, где располагаются различные физические пособия, в том числе и для профилактики плоскостопия. В детском саду оборудован физкультурный зал для проведения физкультурных занятий с разнообразным физкультурным оборудованием. Всё это повышает интерес малышей к физкультуре, увеличивает эффективность занятий, позволяет детям упражняться во всех видах основных движений в помещении.

На территории детского сада  имеется спортивная площадка с «полосами препятствий» (дуги, мишени для попадания в цель), гимнастическими стенкам. В целях оздоровительной и лечебно-профилактической работы с детьми нами была разработана система профилактической и коррекционной работы. 

Система профилактической и коррекционной работы по оздоровлению дошкольников.

· Комплексы упражнений по профилактике нарушений зрения во время занятий

· Комплексы по профилактике плоскостопия

· Комплексы по профилактике нарушений осанки + сон без маек и подушек (в зависимости от температурного режима).

· Дыхательная гимнастика

· Разработаны комплексы зрительной гимнастики

· Снятие умственной усталости во время занятий (релаксационные паузы, физкультминутки, массаж ушных раковин)

· Ежедневные прогулки (в зимнее время по погоде). 

Закаливание:

· Сон без маек

· Ходьба босиком

· Полоскание полости рта

· Обширное умывание

Оптимальный двигательный режим

· Коррекция

· Упражнения на коррекцию плоскостопия

· Мероприятия на период повышенной заболеваемости гриппа и ОРЗ

· Лук, чеснок (с 1.10 по 1.04)

· Закладывание оксолиновой мази перед прогулкой  (с 1.10 по 1.05)

Особое внимание в режиме дня мы уделяем проведению закаливающих процедур, способствующих укреплению здоровья и снижению заболеваемости. Закаливание будет эффективным только тогда, когда оно обеспечивается в течение всего времени пребывания ребёнка в детском саду. 

Поэтому мы соблюдаем:

· Чёткую организацию теплового и воздушного режима помещения

· Рациональную не перегревающую одежду детей в ДОУ

· Соблюдение режима прогулок  во все времена года

· Занятия утренней гимнастикой и физкультурой.

Методические рекомендации для родителей

(можно использовать дома)

      Профилактика полости рта при ангинах, воспалительных процессах полости рта. Приготовление: 1 зубчик чеснока на 1 стакан воды. Чеснок размять, залить охлаждённой кипячёной водой и настоять 1 час. Раствор использовать в течение 2-х часов после приготовления. Применять как лекарственное средство (известно со времён Гиппократа), которое очищает кровь, убивает болезнетворные микробы, как средство против ОРЗ, ОРВИ. Полоскать горло, кому необходимо можно капать в нос. Применять с 1 октября по 30 апреля ежедневно после занятий, перед выходом на прогулку.

Некоторые приёмы закаливания

1. Обширное умывание.

Ребёнок должен: открыть кран с водой, намочить правую ладошку и провести ею от кончиков пальцев до локтя левой руки, сказать «раз»; то же проделать левой рукой. Намочить обе ладошки, положить их сзади на шею и провести ими одновременно к подбородку, сказать «раз». Намочить правую ладошку и сделать круговое движение по верхней части груди, сказать «раз». Намочить обе ладошки и умыть лицо. Ополоснуть, «отжать» обе руки, вытереться насухо.

Примечание. Через некоторое время длительность процедуры увеличивается, а именно: каждую руку, а так же шею и грудь дети обмывают по два раза, проговаривая «раз, два» и т.д.

2. Сон без маечек.

Проводится круглый год. На случай понижения температуры из-за перебоев в отоплении или установившейся холодной погоды должны быть подготовлены тёплые носочки на ноги и вторые одеяла. Разумеется, температура в спальной комнате не должна быть ниже +14 градусов цельсия.

При работе с детьми необходимо соблюдать основные принципы закаливания:

· Осуществление закаливания при условии, что ребёнок здоров;

· Недопустимость проведения закаливающих процедур при наличии у ребёнка отрицательных эмоциональных реакций (страха, плача, беспокойства);

· Интенсивность закаливающих процедур увеличивается постепенно от щадящих к более интенсивным) с расширением зон воздействия и увеличением времени проведения закаливания;

· Систематичность и постоянство закаливания (а не от случая к случаю).

Нами ведется тетрадь закаливания, где педагоги ведут учёт закаливания детей, используя рекомендации врача (медицинские отводы).

Безусловно, особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию движений и физической культуре детей на физкультурных занятиях.

Причём, в каждом возрастном периоде физкультурные занятия имеют разную направленность:

· Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить приёмам элементарной страховки.

· В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего выносливость и силу).

· В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать двигательные способности и самостоятельность и т.д.

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения физкультурных занятий:

· Занятия по традиционной схеме

· Занятия, состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой интенсивности

· Занятия-тренировки в основных видах движений

· Ритмическая гимнастика

· Занятия-соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют победителей

· Сюжетно-игровые занятия.

Источник: http://doshvozrast.ru/ozdorov/ozdorovlenie03.htm
