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  Формирование здорового образа жизни ребенка начинается в семье и 

является одной из важнейших задач родителей. Вот некоторые основные 

аспекты, которые могут помочь создать здоровую обстановку в семье и 

влиять на привитие ребенку здоровых привычек: 

1. Правильное питание. Родители должны обеспечить ребенку полноценное 

питание, включающее в себя все необходимые питательные вещества. Они 

должны быть примерами здорового   питания для ребенка, предлагая ему 

разнообразные   и сбалансированные блюда, а также ограничивая количество 

потребляемых сладостей, жирной и высококалорийной пищи. 

Обеспечьте   ребенку разнообразный и сбалансированный рацион, богатый 

фруктами, овощами, злаками, мясом, рыбой и молочными продуктами. 

2. Физическая активность. Важно, чтобы ребенок занимался достаточной 

физической активностью. Родители могут поощрять и поддерживать 

его   интерес к занятиям спортом или просто активным играм на свежем 

воздухе. Детям необходимо ограничивать время, проводимое перед 

телевизором, компьютером или смартфоном. Избыток экранного времени 

может привести к снижению физической активности и привыканию к 

сидячему образу   жизни. Вместо этого, семья может предлагать 

альтернативные развлечения, такие как чтение книг, карточные игры, занятия 

творчеством, чтобы развивать у ребенка воображение и креативность. 

3. Здоровый сон. Ребенку необходимо достаточное количество сна для 

своего возраста. Родители должны установить режим сна и помогать ему 

придерживаться его, создавая спокойную и комфортную обстановку в 

спальне.  

4. Гигиена. Родители должны научить ребенка основам гигиены, включая 

регулярное мытье рук, уход за зубами, чистоту волос и тела. Это поможет 

предотвратить многие заболевания и поддерживать хорошее физическое 

состояние. 

5. Отказ от вредных привычек. Родители должны предоставить хороший 

пример, избегая вредных привычек, таких как курение или употребление 

алкоголя. Кроме того, они должны обеспечить безопасную и здоровую 

окружающую среду в доме. 

6. Личный пример. Будьте сами примером для подражания. Ведите 

здоровый образ жизни, заботьтесь о своем здоровье и физическом развитии, 

и ребенок будет следовать вашему примеру. 

7. Позитивная психологическая атмосфера. Ребенок должен получать 

поддержку, заботу и любовь от своих родителей, что способствует его 

психологическому благополучию. Родители должны помогать ему 



справляться с стрессом, стремиться к установлению гармоничных отношений 

в семье. 

  

Семья является ключевым фактором в формировании здорового образа 

жизни ребенка. Родители должны посвятить время и усилия, чтобы создать 

благоприятную обстановку для питания, активности и развлечений, которые 

способствуют здоровому образу жизни. Это будет являться драгоценным 

вложением в будущее здоровье и развитие ребенка. 

Помните! 

Ребенок учится тому, что видит у себя в дому! 

 

 


