
ДЛЯ ВАС, РОДИТЕЛИ! 

"О здоровье всерьёз!  

Как вырастить здорового ребенка?" 

 

 

Каждый  родитель хочет, 

чтобы его ребенок был здоров. 

Но как организовать жизнь 

ребенка, чтобы она была по-

настоящему здоровой? 

 

 
 

ККооммппооннееннттааммии    ззддооррооввооггоо  ооббррааззаа  жжииззннии  ррееббееннккаа  яяввлляяююттссяя::  

  ддввииггааттееллььннааяя  ааккттииввннооссттьь,,  

  рраассппоорряяддоокк  дднняя,,  

  ккууллььттуурраа  ппииттаанниияя,,  

  ппссииххооллооггииччеессккиийй  ккооммффоорртт,,  

  ээккооллооггииччеессккииее  ии  ссааннииттааррнноо--ггииггииееннииччеессккииее  ууссллооввиияя,,  

  ззааккааллииввааннииее..  

ООббеессппееччииттьь  ааддееккввааттннууюю  ддлляя  ррееббееннккаа  ддввииггааттееллььннууюю  

ааккттииввннооссттьь  ммоожжнноо  вв  ррееззууллььттааттее  ссооббллююддеенниияя  ссллееддууюющщиихх  ууссллооввиийй::  

  ооррггааннииззаацциияя  ооппттииммааллььнноойй  ддввииггааттееллььнноойй  ааккттииввннооссттии  ррееббееннккаа  вв  

ттееччееннииее  5500%%  --  6600%%  ввррееммееннии  оотт  ооббщщееггоо  ввррееммееннии  ееггоо  

ббооддррссттввоовваанниияя;;  

  еежжееддннееввннооее  ииссппооллььззооввааннииее  ррааззннооооббррааззнноойй  ппоо  ффооррммаамм  ии  ввииддаамм  

ддееяяттееллььннооссттии  ((ссааммооссттоояяттееллььнноойй  ии  ооррггааннииззоовваанннноойй,,  

ддввииггааттееллььнноойй,,  ууччееббнноойй  ии  ииггррооввоойй));;  

  ччееррееддооввааннииее  ввыыссооккоойй  ддввииггааттееллььнноойй  ааккттииввннооссттии  сс  ооттддыыххоомм  ии  

ммааллооппооддввиижжнныыммии  ввииддааммии  ддееяяттееллььннооссттии;;  

  ппррееддооссттааввллееннииее  ррееббееннккуу  ввооззммоожжннооссттии  ддввииггааттььссяя  вв  жжееллааееммооее  

ддлляя  ннееггоо  ввррееммяя  



ООррггааннииззмм  ррееббееннккаа,,  ккаакк  ии  ллююббооггоо  ччееллооввееккаа,,  ррааббооттааеетт  вв  

ооппррееддееллеенннноойй  ссииссттееммее  ппоо  ииннддииввииддууааллььнныымм  ббииооррииттммаамм..  ДДлляя  ттооггоо,,  

ччттооббыы  ууччииттыыввааттьь  ээттии  ббииооррииттммыы  ннееооббххооддииммоо  ссооббллююддааттьь  

ооппррееддееллеенннныыйй  рраассппоорряяддоокк  дднняя,,  ккооттооррыыйй  ссттррооииттссяя    сс  ууччееттоомм  ееггоо  

ввооззрраассттаа  ии  ииннддииввииддууааллььнныыхх  ооссооббееннннооссттеейй..  

ООссннооввнныыммии  рреежжииммнныыммии  ммооммееннттааммии  вв  жжииззннии  ккаажжддооггоо  ррееббееннккаа  

ддооллжжнныы  ббыыттьь::  

  ууттрреенннняяяя  ггииммннаассттииккаа,,  

  ппяяттии--шшеессттииррааззооввооее  ппииттааннииее,,  

  ииггррыы,,  ззаанняяттиияя,,  ппррооггууллккаа,,  

  ддннееввнноойй  ии  ннооччнноойй  ссоонн,,  

  ззааккааллииввааюющщииее  ппррооццееддууррыы  ии  тт..пп..  

ЧЧттооббыы  вваашш  ррееббеенноокк  ббыылл  ззддоорроовв,,  ннуужжнноо  ппррааввииллььнноо  ппииттааттььссяя,,  

еессттьь  ббооллььшшее  ооввоощщеейй  ии  ффррууккттоовв..  РРаассссккаажжииттее  ддееттяямм,,  ччттоо  вв  нниихх  ммннооггоо  

ввииттааммиинноовв  АА,,  ВВ,,  СС,,  ДД,,  вв  ккааккиихх  ппррооддууккттаахх  ооннии  ссооддеерржжааттссяя  ии  ддлляя  ччееггоо  

ннуужжнныы::                                                                                                                                                                                          

  ВВииттааммиинн  АА  --  ммооррккооввьь,,  ррыыббаа,,  ссллааддккиийй  ппеерреецц,,  яяййццаа,,  ппееттрруушшккаа..  

ВВаажжнноо  ддлляя  ззрреенниияя..  

  ВВииттааммиинн  ВВ  --  ммяяссоо,,  ммооллооккоо,,  ооррееххии,,  ххллеебб,,  ккууррииццаа,,  ггоорроохх  ((ддлляя  

ссееррддццаа))..  

  ВВииттааммиинн  СС  --  ццииттррууссооввыыее,,  ккааппууссттаа,,  ллуукк,,  ррееддиисс,,  ссммооррооддииннаа  ((оотт  

ппррооссттууддыы))..  

  ВВииттааммиинн  ДД  --  ссооллннццее,,  ррыыббиийй  жжиирр  ((ддлляя  ккооссттооччеекк))..  

ЧЧттооббыы  вваашш  ррееббеенноокк  ббыылл  ззддоорроовв,,  ннуужжнноо  ссооббллююддааттьь  ттааккжжее  

ээккооллооггииччеессккииее  ии  ссааннииттааррнноо--ггииггииееннииччеессккииее  ууссллооввиияя..  ВВоотт  

ннееккооттооррыыее  иизз  нниихх::  

    ИИссппооллььззууййттее  ввеещщии  ((ииггрруушшккии,,  ооддеежжддуу,,  ппооссууддуу  ии  ддрр..)),,  

ииззггооттооввллеенннныыее  иизз  ээккооллооггииччеессккии  ччииссттыыхх  ммааттееррииааллоовв;;  

    ННее  ззааввеешшииввааййттее  ооккннаа  ттяяжжееллыыммии  ссввееттооннееппррооннииццааееммыыммии  

шшттооррааммии,,  ттаакк  ккаакк  ссввеетт  --  ииссттооччнниикк  ззддооррооввььяя!!  

    ООттссллеежжииввааййттее  ттееммппееррааттуурруу  ввооззддууххаа  вв  ппооммеещщеенниияяхх..  ППооммннииттее,,  

ооннаа  ддооллжжннаа  ббыыттьь  вв  ппррееддееллаахх  1188--2222СС,,  ттаакк  ккаакк  ппррии  ббооллееее  

ввыыссооккоойй  ттееммппееррааттууррее  ооссллааббееввааеетт  ииммммууннииттеетт;;  

    ППррооввооддииттее  ккаажжддыыйй  ддеенньь  ввллаажжннууюю  ууббооррккуу  ии  ссккввооззннооее  

ппррооввееттррииввааннииее  ккооммннаатт,,  ттаакк  ккаакк  ннааккооппллееннииее  ппыыллии  ии  вврреедднныыхх  

ххииммииччеессккиихх  ввеещщеессттвв  ммоожжеетт  ввыыззввааттьь  ааллллееррггииччеессккууюю  ррееааккццииюю  уу  

вваашшееггоо  ррееббееннккаа,,  ппррииввеессттии  кк  ккииссллооррооддннооммуу  ггооллооддааннииюю  ммооззггаа..  

    ППрриирроодднныыммии  ооччииссттииттеелляяммии  ввооззддууххаа  ттааккжжее  яяввлляяююттссяя  

ккооммннааттнныыее  рраассттеенниияя  



ЭЭффффееккттииввнныымм  ссррееддссттввоомм  ууккррееппллаанниияя  ззддооррооввььяя  вваашшееггоо  

ммааллыышшаа  ммооггуутт  ссттааттьь  ззааккааллииввааюющщииее  ппррооццееддууррыы,,  кк  ккооттооррыымм  

ооттннооссяяттссяя:: 

    ппррооггууллккии,,  

    ууммыыввааннииее,,  

    ппооллооссккааннииее  ррттаа  ппррооххллаадднноойй  ввооддоойй,,  

    ссааммооммаассссаажж,,  

    ххооддььббаа  ббооссииккоомм,,  

    ооббттиирраанниияя,,  ооббллиивваанниияя  ии  тт..дд..  

ИИ  ннааккооннеецц,,  еещщёё  оодднниимм  ккооммппооннееннттоомм  ззддооррооввооггоо  ооббррааззаа  жжииззннии  

ррееббееннккаа  яяввлляяееттссяя  ссооззддааннииее  ппссииххооллооггииччеессккооггоо  ккооммффооррттаа,,  ккооттооррыыйй  

ввоо  ммннооггоомм  ооппррееддеелляяееттссяя  ффииззииооллооггииччеессккиимм  ссооссттоояяннииеемм  вваашшееггоо  

ммааллыышшаа..  

ДДлляя  ттооггоо  ччттооббыы  ппооввллиияяттьь  ннаа  ннаассттррооееннииее  ии  ссааммооччууввссттввииее  

ррееббееннккаа,,  ввыыззввааттьь  уу  ннееггоо  ппооллоожжииттееллььнныыее  ээммооццииии  ннееооббххооддииммоо  

ссооззддааттьь  ууддооббнныыее  ууссллооввиияя  ееггоо  ббыыттаа  ((ззооннииррооввааннииее  ддееттссккоойй  ккооммннааттыы)),,  

ссддееллааттьь  ддооссттууппнныымм  ввыыббоорр  ддееяяттееллььннооссттии  ((ннааллииччииее  ииггрруушшеекк,,  

ссттррооииттееллььннооггоо  ии  ииззооббррааззииттееллььннооггоо  ммааттееррииааллаа,,  ккнниижжеекк)),,  

ввннииммааттееллььнноо  ооттннооссииттььссяя    кк  ееггоо  ссииююммииннууттнныымм  ннуужжддаамм,,  ссооззддааттьь  

ааттммооссффеерруу  ддооббрраа  ии  ллаассккии..  

  

ООддннааккоо  ссааммыымм  ггллааввнныымм  ууссллооввииеемм    

ззддооррооввооггоо  ооббррааззаа  жжииззннии  вваашшееггоо  ррееббееннккаа  яяввлляяееттссяя  

ззааббооттаа  ллююббяящщиихх  ееггоо  ррооддииттееллеейй!!  

 
  

 

60%

10%

20%

10% здоровый образ жизни

наследственность

экология

медицина



 


