
недопустимо. Необходимо включать в рацион продукты, богатые витаминами А, 

В, С и Д, минеральными солями (кальцием, фосфором, железом, магнием, 

медью), а также белком. Немаловажное значение имеет режим питания, то есть 

соблюдение определенных интервалов между приемами пищи. 

Соблюдение личной гигиены. Ребенку необходимо усвоить все основные 

гигиенические навыки, понять их важность и привыкнуть систематически, 

выполнять их правильно и быстро. Лучше всего подать личный пример (уход за 

зубами дважды в день, мытье рук, подмывание, купание, смена белья). 

Регулярное закаливание.  

Необходимо  активно использовать целебные  природные факторы окружающей 

среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи солнечного света, чистый воздух, 

фитонцидные свойства растений, так как естественные силы природы 

представляют собой привычные  компоненты окружающей среды и необходимы 

для жизнедеятельности организма. 

Соблюдение режима дня. Рациональный режим помогает работать всем 

органам также согласно режиму. Правильно организованный режим дня 

оптимально сочетает период бодрствования и сна детей в течение суток, 

удовлетворяет их потребности в пище, в деятельности, отдыхе, двигательной 

активности и др. Режим дисциплинирует детей, способствует формированию 

многих полезных навыков, приучает их к определенному ритму. 

Спокойствие и любовь. Спокойствие должно царить в семье. Ребенку 

необходим спокойный, доброжелательный психологический климат в семье. Он 

должен знать, что дома его ждут и любят, тогда он сможет справиться с любой 

задачей.  

Формирование интереса к оздоровлению. Чем раньше ребенок получит 

представление о строении тела человека, узнает о важности закаливания, 

движения, правильного питания, сна, тем раньше он будет приобщен к 

здоровому образу жизни. Необходимы развивающие игры, интересные рассказы 

о хорошем и плохом, с подведением итогов. Удар по здоровью ребенка наносят 

вредные наклонности родителей. Не секрет, что дети курящих отцов и матерей 

болеют бронхолегочными заболеваниями чаще, чем дети не курящих. Тяжелые 

последствия для здоровья ребенка имеют травмы и несчастные случаи, поэтому 

детей ни в коем случае нельзя оставлять одних, без присмотра. Дети очень 

любознательны и во всем стараются подражать нам, взрослым. Они могут 

включать электронагревательные приборы, любят играть с мелкими 

предметами.  
 
 

Помните, здоровье ребенка в ваших руках! 
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