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Профилактика и поддержка здоровья детей, это не только про отсутствие болезней, а целый комплекс состоящий из множество ежедневных и сезонных привычек. Основа здоровья складывается из разных взаимосвязанных факторов. Правильный режим дня, полноценный сон, хорошее питание, спокойная эмоциональная среда, гигиена, закаливание. Все эти элементы тесно переплетены между собой. И сбой в одном элементе данной системы может плохо отражаться на других элементах. 
Расскажу о каждом элементе данной системы более подробно.
Первым затрону такой элемент, как режим дня дошкольника. В данном возрасте мозг ребенка учиться управлять вниманием и эмоциями, а правильный распорядок дня помогает снизить нагрузку на нервную систему. Когда в жизни ребенка есть четкий распорядок дня, ребенок начинает ожидать последовательность действий. Мозг запоминает определенную закономерность, например, после ужина наступает время спокойных дел, затем сон, а утром активность. Если привычный распорядок дня ломается, например, в выходные ребенок встает на 3-4 часа позже обычного, то ребенок становиться более раздражительным, быстрее устает, может потерять концентрацию внимания и т д. И в следствии стресса, иммунитет ослабляется. Все дело в том, что внутренние биологические ритмы дошкольника ещё только настраиваются, и резкие сдвиги в графике сбиваются, что плохо отражаются на здоровье ребенка.
В теме режима дня более подробно расскажу про важность здорового сна. Стоит сказать, важно не столько количество часов сна, как качество самого сна. Глубокий, спокойный сон восстанавливает нервную систему и поддерживает иммунитет. Напоминаю, что для дошкольника норма сна 10-13 часов в сутки, включая дневной сон. Между тем родители ненамеренно могут допускать ошибки. В век гаджетов и информационных технологий самой популярной ошибкой является позволять ребёнку смотреть мультики или листать планшет прямо перед сном, либо засыпать под включённый экран. Так как синий свет тормозит выработку мелатонина, который является гормоном сна. Поэтому гаджеты лучше убирать минимум за час‑два до сна. Так же ошибкой является резко будить малыша. Лучше дать ему 5–10 минут на пробуждение, чтобы ребенок мягко вышел из сна, так переход к бодрствованию будет спокойнее. Важно помнить, что даже разовый недосып способен временно ослабить самоконтроль ребёнка и сделать его более импульсивным. Поэтому полноценный сон является важной составляющей развития дошкольника.
Так же не мало важная тема питания ребенка, которое должно быть регулярным, разнообразным и безопасным. Педиатры и детские гастроэнтерологи рекомендуют три основных приема пищи и два перекуса. Не менее важно, формировать у ребёнка здоровое отношение к еде без давления и без истерик, так как это может сформировать негативные ассоциации у ребенка. Стоит соблюдать правило тарелки, то есть примерно половина тарелки -овощи и фрукты, четверть - белок (мясо, рыба, птица, яйца, бобовые), четверть- сложные углеводы (крупы, цельнозерновой хлеб). Сладкие напитки, газировки лучше свести к минимуму. Так же важен совместный прием пищи, когда семья ест вместе, ребёнок видит хороший пример отношения к пище. Родителям стоит помнить, что новое для ребенка стоит предлагать по чуть‑чуть и многократно. Не нужно заставлять доедать, а стоит ориентироваться на сигналы сытости. Стоит избегать наград едой, так как сладости и выпечка является частью рациона, но не инструментом мотивации. Дети дошкольного возраста часто проходят через «пищевую неофобию», то есть осторожность к новым продуктам. Это не каприз, а эволюционный механизм, так как в природе осторожность к незнакомой еде защищала от отравлений.
Далее расскажу про профилактику инфекций и базовые навыки гигиены. Не для кого не секрет, что дошкольники действительно чаще сталкиваются с инфекциями. Так как в этом возрасте ребёнок активно познаёт мир через прикосновения, например, трогает игрушки, дверные ручки, предметы на площадке, тянет руки к лицу, а навыки осознанной гигиены ещё только формируются. При этом иммунная система продолжает развиваться, поэтому контакт с возбудителями нередко заканчивается заболеванием. Однако грамотно выстроенные повседневные привычки заметно уменьшают вероятность заражения.  
Опишу базовые привычки, которые должны соблюдаться родителями и детьми. Нужно мыть руки после улицы, туалета и перед едой. Оптимальное время намыливания 20-30 секунд. Необходимо использовать личные предметы гигиены, например, полотенце, расчёска, зубная щётка. Стоит проветривать комнаты 2–3 раза в день и поддерживать влажность, так как сухой воздух пересушивает слизистые, а они являются первым барьером против вирусов. Так же стоит стирать мягкие игрушки, а твердые периодически протирать салфетками.  Кроме того, особое внимание требуют такие сезонные меры, как регулярные осмотры у врачей, вакцинация по календарю. Стоит помнить, что в сезон ОРВИ необходимо минимизировать контакты в местах скопления людей, при первых симптомах болезни своевременное обращение к врачу.
Не стоит забывать и о закаливание, так как именно закаливание помогает повысить устойчивость организма дошкольника и реже болеть. Перед закаливанием важно проконсультироваться с педиатром, и убедиться, что ребенок не болеет, так как некоторые процедуры могут быть противопоказаны дошкольнику. Важно помнить, что основой эффективного закаливания является не интенсивность, а системность и мягкость. Гораздо полезнее ежедневно делать небольшие шаги, чем изредка прибегать к резким действиям. Хорошо вписываются в повседневный режим простые привычки, например, регулярное проветривание комнаты и поддержание комфортной температуры в пределах 20-22 °C, прогулки на свежем воздухе до 3 часов в день, ходьба босиком по разным покрытиям, воздушные ванны и аккуратные контрастные элементы, например, ополаскивание чуть более прохладной водой.   
При этом необходимо следить за реакцией ребёнка на разные методы закаливания.  Румянец и приподнятое настроение говорят о том, что нагрузка подходит. А дрожь, бледность и жалобы на холод, все это повод снизить градус воздействия. Стоит помнить, что нельзя заставлять ребёнка закаливаться через силу, так как стресс формирует у дошкольника негативные ассоциации. Лучше всего подавать эти действия как спокойную интересную игру, так закаливание легче приживаются в семейной рутине. 
В заключение стоит отметить, что здоровье дошкольника -это не про идеальные показатели, а про устойчивые привычки и поддерживающую атмосферу в семье, которые подают ребёнку правильный пример. Маленькие ежедневные шаги в этих направлениях складываются в крепкую основу здоровья. Режим дня помогает ребёнку чувствовать себя спокойнее и меньше уставать. Во время сна мозг перерабатывает полученную за день информацию, так улучшаются память и способность к обучению. И кроме того, активно вырабатывается гормон роста и укрепляется иммунная система. Сбалансированный рацион обеспечивает организм белками, жирами и углеводами, а также витаминами и минералами. Которые необходимы для роста, слаженной работы всех систем организма и поддержания крепкого иммунитета. Соблюдение правил гигиены, а именно мытьё рук, поддержание чистоты тела и личных предметов снижает риск болезней грязных рук, ОРВИ и кишечных инфекций. А вакцинация является самым надёжным способ защитить ребёнка от серьёзных заболеваний. Закаливание постепенно тренирует механизмы терморегуляции и адаптации, организм учится лучше противостоять перепадам температур, что в целом повышает сопротивляемость инфекциям.












