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Все родители задумываются как вести здоровый образ жизни вместе с ребенком. Здоровый образ жизни это и правильное питание, и здоровый сон, и постоянные прогулки на свежем воздухе. Для ребенка все эти составляющие важны для нормального роста, развития, эмоционального состояния.
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Как вести здоровый образ жизни очень важный вопрос и требует очень тщательного подхода. К сожалению, сегодня существует устоявшееся мнение, что дети без болезней не растут. Часто приходится слышать фразы - "Пойдет в детский сад - начнутся болезни", "Закрой окно - простудишь ребенка", "Не лезь в лужу – простудишься", "Не ходи босиком - заболеешь" и тому подобные фразы, призванные создать не нормальные условия для здорового образа жизни, а какие-то тепличные. А ведь если условия жизни ребенка максимально приближены к естественным, то к инфекциям и вирусам его организм более устойчив!
Несколько аксиом, которые следует учитывать при уходе за ребенком, если вы хотите, чтобы он вырос здоровым и крепким.
· Обмен веществ у детей протекает намного активнее, чем у взрослых. Организм ребенка вырабатывает тепла больше, чем организм взрослого человека. Из этого следует, что когда взрослым прохладно, ребенку тепло и комфортно. И если взрослому тепло, то ребенку жарко! Поэтому не одевайте его, слишком тепло!

· Если в помещении, по вашему мнению, прохладно, а ступни и ручки ребенка становятся прохладными, это говорит о нормальной терморегуляции, а вовсе не о том, что ребенок замерз. Вот если холодными стали щечки и плечи - это уже сигнала о том, что ребенку холодно!

· Если ребенок отказывается от пищи, это значит, что не затратил свою энергию. Поиграйте с ним в подвижные игры, лучше на свежем воздухе, вместо того, чтобы уговаривать или заставлять ребенка кушать!
Как видите, это простые правила, требующие лишь больше внимания и простой логики. Но они помогут вам вырастить ребенка здоровым и крепким.
Как привить ребенку здоровые привычки?

В первую очередь, конечно, собственным примером. Родители сами должны стремиться к оздоровлению путем правильного питания, физических нагрузок, закаляясь. А если говорить о конкретных примерах, то можно сказать следующее: 
· [image: image1]Осень очень подходящее время для того, чтобы начать закаляться и закалять ребенка. Начать лучше с активных игр на свежем воздухе в облегчённой одежде. Пусть ребенок разогреется, бегая, прыгая и играя. Это не даст ему замерзнуть, а организм научиться согреваться без многочисленных слоев одежды. 
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Если дети уже достаточно взрослые, то можно использовать баню или сауну. Потом постепенно вводить контрастные процедуры чередуя, например парилку и бассейн с холодной водой.
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Важно приучить детей кушать правильную пищу. Больше овощей и фруктов, паровое мясо и рыба, молочные продукты и максимально нерафинированные крупы. Хлеб лучше печь самостоятельно, благо приспособлений для этого сейчас существует огромное множество. Чтобы маленьким деткам (да и взрослым тоже) захотелось кушать здоровую еду, экспериментируйте с украшением блюд. Например, из огурца можно с помощью зубочисток соорудить маленькую елочку, из яблок вырезать лебедей, из круп вообще создать корзину наполненную овощами. Вообще крупы лучше всего подавать с овощами, так же как и мясо. А вот мясо с крупами несколько тяжеловато.

· Спорт немаловажен в стремлении к здоровью. Начните с покупки скакалки. Этот предмет не займет много места в квартире, но принесет много удовольствия, особенно если научить ребенка прыгать через скакалку, и ее будут крутить двое взрослых. Летом можно кататься на велосипедах всей семьей. И конечно большим положительным эффектом обладает незатейливая легкая зарядка под музыку. Главное все делать весело и задорно, тогда дети сами захотят поучаствовать.
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Неплохо бы рассказывать ребенку о строении его тела, о том какие мышцы у него есть, как их развивать и для чего. Всегда поясняйте ребенку, что вы делаете и для чего, какие упражнения для чего нужны. Младшие школьники с удовольствие слушают такие рассказы и исследуют собственное тело, проверяют, что они могут делать и как. 

Итак, подводя итоги, можно сказать, что привлечь внимание ребенка к здоровым привычкам не так уж и сложно. Важно терпение родителей, собственный пример, добродушный и веселый настрой. Важно помнить то, что если вы хотите мотивировать ребенка к ЗОЖ, то в этом стремлении должны участвовать все члены семьи, поддерживать друг в друге здоровые привычки и совместно иди в здоровое будущее.
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Здоровый образ жизни не является чем-то сложно выполнимым, просто будьте логичны в своих поступках и решениях по отношению к режиму ребенка.
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