
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подготовила Гнутикова О.Ю. 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Здоровая семья – это семья, которая ведет 

здоровый образ жизни, в которой 

присутствует здоровый психологический 

климат, духовная культура, материальный 

достаток. 

Сегодня семье отводится главенствующая роль в 

формировании здорового образа жизни. Семья – 

это основное звено, где формируются полезные 

привычки и отвергаются вредные.  

Вряд ли можно найти родителей, которые не хотят, чтобы их 
дети росли здоровыми, а ведь для этого не так много и надо: 

- спокойный психологический климат: перебранки в 
присутствии ребёнка способствуют возникновению невроза, 

расшатывающего нервную систему; 

- правильно организованный режим дня, который 
оптимально сочетает периоды бодрствования и сна детей в 

течении суток, удовлетворяет их потребности в пище, в 
деятельности, отдыхе, двигательной активности… Кроме того, 
режим дисциплинирует детей, способствует формированию 

многих полезных навыков, приучает к определённому ритму. 
Основными компонентами режима дня являются прогулка и сон. 

Пребывание на свежем воздухе способствует повышению 
сопротивляемости организма к болезням. После активной 
прогулки у ребёнка всегда нормализуется аппетит и сон. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- правильное питание -это сбалансированное 

употребление пищи, включающей в себя 

достаточное количество белков, жиров, углеводов и 

нутриентов. Здесь очень важно соблюдать 

определённые интервалы между приёмами пищи.  

- занятие физкультурой, закаливание. Для 

укрепления здоровья и нормализации веса 

эффективны ходьба и бег. Они обладают 

выраженным тренирующим эффектом и 

способствуют закаливанию организма. При 

закаливании одновременно происходит и 

повышение иммунитета за счёт увеличения 

выработки в организме интерферона и других 

защитных факторов. Поэтому, было бы здорово, 

если закаливание стало общим семейным делом. К 

закаливанию относят: воздушные ванны, водные 

ножные ванны, полоскание горла, контрастное 

воздушное закаливание, хождение босиком, 

контрастный душ. Если мы хотим видеть своего 

ребёнка здоровым – надо ежедневно проводить 
закаливающие процедуры. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- отсутствие вредных привычек. Удар по 

здоровью ребёнка наносят вредные наклонности 

родителей. Помните, что дети всегда, даже 

подсознательно, стараются копировать родителей, 

и, если ваш образ жизни трудно назвать здоровым, 

никакие запреты не заставят ваше чадо отказаться 

от вредных привычек! 

    Хорошее здоровье – один из главных источников 

счастья и радости человека, неоценимое его 

богатство, которое медленно и с трудом 

накапливается, но которое можно быстро и легко 

растерять. 

     Ребёнок счастлив и весел только тогда, когда у 

него здоровая семья. Здоровая семья – это 

небосвод, на котором всегда светит солнце, 
взаимопонимание, уважение, любовь, дружба. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Памятка для родителей по формированию здорового 

образа 

жизни у детей. 

1.Новый день начинайте с улыбки и утренней разминки. 

2 Соблюдайте режим дня. 

3 Лучше умная книга, чем бесцельный просмотр 

телевизора. 

4 Любите своего ребёнка - он ваш.  

5 Обнимать ребёнка следует не менее 4 раз в день, а 

лучше 8 раз. 

6 Не бывает плохих детей, бывают плохие поступки. 

7 Положительное отношение к себе - основа 

психологического выживания. 

8 Личный пример здорового образа жизни - лучше всякой 

морали. 

9 Используйте естественные факторы закаливания - 

солнце, воздух и воду. 

10 Помните: простая пища полезнее для здоровья, чем 

искусные яства. 

11 Лучший вид отдыха - прогулка с семьей на свежем 

воздухе. 

12 Лучшее развлечение для ребёнка - совместная игра с 

родителями. 


