
 

Как сохранить и укрепить здоровья ребенка. 

Чтобы сохранить и укрепить здоровье ребёнка, следуйте этим простым советам: 

 

1. Правильное питание: Обеспечьте ребёнка разнообразной и сбалансированной пищей, богатой 

витаминами и минералами. 

2. Регулярные физические нагрузки: Поощряйте ребёнка заниматься спортом или активными 

играми. 

3. Полноценный сон: Обеспечьте ребёнку достаточный сон, в зависимости от его возраста. 

4. Гигиена: Прививайте ребёнку привычки личной гигиены, такие как мытьё рук. 

5. Регулярные медицинские осмотры: Планируйте визиты к врачу для профилактических 

осмотров. 

6. Эмоциональная поддержка: проводите время с ребёнком, слушайте его и поддерживайте. 

7. Ограничение экранного времени: следите за временем, проведённым ребёнком за экраном. 

8. Свежий воздух: Обеспечьте ребёнку возможность проводить время на свежем воздухе. 

- Вакцинация: Следуйте графику прививок, чтобы защитить ребёнка от инфекционных 

заболеваний. 

- Оздоровление: Поощряйте ребёнка заниматься закаливанием, например, обливанием холодной 

водой или прогулками босиком. 

- Психическое здоровье: Обращайте внимание на эмоциональное состояние ребёнка, помогайте 

справляться со стрессами и тревожностью. 

- Здоровые привычки: Прививайте ребёнку полезные привычки, такие как чтение, творчество или 

музыка. 

- Безопасность: Обеспечьте безопасность ребёнка дома и на улице, обучая его правилам 

безопасности. 

- Пример для подражания: Будьте хорошим примером для ребёнка, демонстрируя здоровый 

образ жизни. 

- Коммуникация: Общайтесь с ребёнком, слушайте его и отвечайте на его вопросы. 


