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Здоровый ребёнок - это норма жизни любого взрослого, обзаведшегося семьей человека. Воспитание детей - большая радость и большая ответственность, большой труд. Но недостаточно обеспечить материальное благополучие - необходимо, чтобы каждый ребёнок рос в условиях душевного комфорта, добропорядочности. Точнее сказать, материальное благополучие – лишь малая часть (хотя и весьма значимая) системы семейного воспитания. 
Все начинается с семьи. Первое слово, первый шаг, полезные и вредные привычки ребенок увидит впервые в семье, среди людей, которые любят его не за что-то, а за то, что он просто есть, такой красивый, смышленый, с хорошим аппетитом, и не всегда с хорошим здоровьем.

Все родители, любящие своих детей, заботятся о том, чтобы они были здоровыми, хорошо выглядели, быстро росли, правильно развивались физически. Забота о здоровье ребенка и взрослого человека стала занимать во всем мире приоритетные позиции, поэтому забота о воспитании здорового ребенка является приоритетной и в работе школы. Здоровый и развитый ребенок обладает хорошей сопротивляемостью организма к вредным факторам среды и устойчивостью к утомлению, социально и физиологически адаптирован. Задача взрослых состоит в том, чтобы сформировать у ребенка навыки правильного отношения к своему здоровью, умение заботиться о своем организме.

К сожалению, современные реалии не совсем радуют. Да, пропаганда здорового образа жизни, здоровой семьи и здорового ребенка есть, и она действует. Здоровых семей много. Но еще больше тех, кто, так сказать, «плывет по течению». В силу недостаточно развитого культурного уровня нашего общества здоровье еще не стоит на первом месте среди потребностей человека. Многие родители не могут этим похвастаться и не служат для ребенка положительным примером здорового образа жизни, так как часто злоупотребляют курением и алкоголем, предпочитают многочасовые просмотры телепередач и видеофильмов закаливанию, занятиям физкультурой, прогулкам на свежем воздухе. Сколько родителей попросту губят своих детей, не подавая им никакого положительного примера… Даже младшие школьники знают и могут перечислить довольно много марок табачных изделий, наименований алкогольных напитков... Родители, целиком ушедшие в решение своей, как им кажется, главной задачи – материального благополучия, не видят того, в чем действительно нуждается их ребенок. Конечно, если уж по-простому, деньги всегда нужны. Но так было всегда, и в этом не надо винить современные реалии и общество в целом. Человек сам ставит перед собой цели и никто его не заставляет заработать все деньги в мире. А многие родители об этом забывают и зарабатывание денег превращается в самоцель, за которой не видно становится другой, намного  более важной цели – воспитания своего собственного ребенка. Зачастую родители плохо представляют, как же необходимо приобщать ребенка к здоровому образу жизни, ведь нужно не только охранять детский организм от вредных влияний, но и создавать условия, которые способствуют повышению защитных сил организма ребенка, его работоспособности. Но даже если родители и не злоупотребляют или даже совсем не подвержены вредным привычкам, они не преподносят детям никаких уроков, не говорят им, как это на самом деле хорошо – быть здоровым. А это надо делать. Надо формировать у детей стойкое понятие, что такое здоровье, как оно важно и какими способами и средствами его достичь. И семья, родители здесь – первое и самое главное звено в формировании у детей культуры здоровья. 

Самым  важным является правильно организованный режим дня, который оптимально сочетает периоды бодрствования и сна детей в течение суток, удовлетворяет их потребности в пище, в деятельности, отдыхе и двигательной активности и др. Кроме этого, режим дисциплинирует детей, способствует формированию многих полезных навыков, приучает их к определенному ритму. Важно также заранее согласовывать с детьми выполнение режима дня дома в выходные дни. Родители должны пропагандировать опыт по воспитанию полезных привычек как основу становления характера ребенка. Многие родители, вспоминая о своем детстве, рассказывают, какими видами спорта  они  любили заниматься, в какие подвижные игры они играли со сверстниками. И еще один важный момент нельзя забывать. Взрослые должны есть вместе с детьми, чтобы создать дружескую атмосферу, научить детей расслабляться, отдыхать. Личный пример взрослых родителей способствует скорейшему становлению культуры здорового образа жизни: отказ от вредных привычек; участие в спортивных соревнованиях; пешеходные прогулки; здоровое питание; соблюдение режима дня; двигательная активность и т.п. Родители должны занимать позицию активного участника, своим примером показывать детям, что занятия физическими упражнениями необходимы для здоровья.

Своей культурой общения, доброжелательностью они создают условия, благодаря которым хорошие манеры поведения за столом, положительное отношение к здоровой пище вырабатываются достаточно быстро и усваиваются детьми на всю жизнь. 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. Но нельзя насильно принуждать заниматься физкультурой, иначе ребенок потеряет  интерес к этому.  И если взрослые регулярно и с удовольствием занимаются физической культурой и спортом, соблюдают режим, правила гигиены и закаливания, то дети, глядя на них, систематически будут делать утреннюю зарядку,  заниматься физическими упражнениями и спортивными играми. Неповторимая эмоциональная атмосфера семейных отношений, постоянство и длительность общения детей и взрослых в самых разных жизненных ситуациях - все это оказывает сильнейшее воздействие на впечатлительного, склонного к подражанию школьника. Очень важными для формирования здоровой личности ребенка являются общественные убеждения взрослых членов семьи, отношения дружбы и взаимоуважения между ними, умение родителей организовывать содержательную жизнь и деятельность детей. 

Таким образом, именно семья является основным ключом к формированию здорового и полноценного человека. Не зря говорят: «Семья – ячейка общества». В этой фразе заключен поистине великий смысл. От здоровья семьи будет зависеть здоровье и процветание всего общества, всей нации в целом. 

