День детского здоровья отмечается в мире ежегодно, в первый понедельник октября. Этот день дает возможность обратить еще большее внимание на физическое и психологическое состояние наших детей, вдохновить их заботиться о собственном здоровье на протяжении всей жизни.
Как мы можем укрепить здоровье детей?
Здоровые родители - здоровые дети
Большая доля здоровья ребенка закладывается еще при планировании будущего малыша, а затем во время его вынашивания. 
С первых дней жизни ребенка важно показывать ребенку правильный здоровый пример и сформировать правильные, здоровые привычки.
Принципы ЗОЖ в основе здоровья детей
Если поддерживать и укреплять здоровье малыша изо дня в день, постепенно, это станет непременной частью его жизни.
Чтобы вырастить здоровых детей современным родителям нужно пересмотреть свой образ жизни в сторону здоровья и полезных привычек.
Пример и мотивация
Взрослые -  основные мотиваторы и пример для подражания детей. Если мама ежедневно делает зарядку, а папа посещает бассейн, дети тоже с удовольствием присоединятся к полезным занятиям. Здоровые дети с радостью идут на прогулки, проводят много времени на улице, и это желание нужно поощрять и стимулировать.
Огромную пользу малышу приносит соблюдение четкого режима дня. Режим помогает сохранять и укреплять здоровье ребенка. При планировании распорядка дня необходимо ориентироваться на возраст, индивидуальные особенности развития и характер ребенка. Особенно важно следить за режимом сна, приема пищи и прогулками на свежем воздухе.
Движение и кислород
Прогулки на свежем воздухе — это дополнительное насыщение крови кислородом, физическая активность, укрепление скелета и мышц, стимуляция обмена веществ и физического развития. Активность помогает расходовать калории, держать под контролем вес тела и укреплять мышечный каркас.
Правильное питание с первого дня жизни ребенка
Для питания ребенка правильные продукты, это продукты, которые подходят по возрасту и обеспечивают организм не только необходимыми белками, жирами и углеводами, но и пополняют запасы витаминов и минералов.
Пищевые привычки, заложенные с раннего возраста, помогут родителям в дальнейшем избежать проблем с избирательностью продуктов в еде.
Формирование культуры здоровья, ведение здорового образа жизни, совместная деятельность родителей и детей поможет укреплению здоровой и долгой жизни.
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