
 

 

 

 

 

КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

«В здоровой семье - здоровые дети» 

 

 

 

  



 

«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий 

смысл. Формирование здорового образа жизни должно начинаться с 

рождения ребенка для того чтобы у человека уже выработалось 

осознанное отношение к своему здоровью. 

«Здоровье» - это состояние полного физического, психического, 

духовного и социального благополучия. А термин «Здоровая семья» - 

это семья, которая ведет здоровый образ жизни. 

Семья - это опора, крепость, начало всех начал. Это - первый 

коллектив ребёнка, естественная среда, где закладываются основы 

будущей личности и здоровья ребенка. Первые впечатления у ребенка, 

связанные с выполнением определенного действия, черпаются из 

домашнего бытия. Ребенок видит, воспринимает, старается подражать и 

это действо у него закрепляется независимо от его неокрепшей воли. 

Выработанные годами в семье привычки, традиции, образ жизни, 

отношение к своему здоровью переносятся во взрослую жизнь во вновь 

созданную семью. Поэтому необходимо с самого раннего возраста 

ценить, беречь и укреплять здоровье, чтобы личным примером 

демонстрировать здоровый образ жизни. 

 



 

Основные компоненты здоровья, позволяющие при правильном 

использовании оставаться нашим детям здоровыми и жизнерадостными 

до глубокой старости.  

1. Режим дня - это чередование различных видов деятельности, 

отдыха, сна, питания, пребывания на воздухе, которое должно 

соответствовать возрастным особенностям детей. Домашний режим в 

выходные должен соответствовать режиму дошкольного учреждения. 

Установленный распорядок не следует нарушать без серьезной 

причины. 

2. Сон. Сон очень важен для нормального роста ребенка и 

развития его мозга, а регулярный недосып может привести к серьезным 

болезням. Укладывайте ребёнка спать в одно и то же время. 

Придумайте ритуал засыпания – умывание, чтение на ночь – и 

старайтесь не изменять ему никогда. За пару часов до сна ребенок 

должен закончить шумные игры. Спокойное чтение или тихая игра с 

игрушками поможет успокоиться и быстро заснуть. Дневной сон – это 

своего рода передышка для детского организма. 

  



 

3. Оптимальный двигательный режим в семье. Двигательная 

активность - биологическая потребность организма, от удовлетворения 

которой зависит здоровье детей, их физическое и общее развитие. 

Двигательная активность детей создает предпосылки для прочного 

включения физической культуры в жизнь детей, формирует у них 

потребность в здоровом образе жизни. В выходные дни следует больше 

проводить время на воздухе. Особенно благоприятны как в физическом, 

так и в психологическом плане прогулки всей семьей. Виды 

двигательной активности в условиях семьи могут быть: - утренняя 

гимнастика; -подвижные игры; -посещение спортивных кружков; -

музыкально-ритмическая деятельность; - турпоходы. 

Придерживаясь таких простых правил, вы и ваш малыш не будете 

терять прекрасные минуты времени, с удовольствием используя их, 

чтобы побыть вместе, погулять, поиграть. Вы подружитесь с хорошим 

настроением и самочувствием, а усталости и вялости придется 

отступить. 

 


