
Сохранить здоровье ребенка помогут следующие рекомендации:
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Важно регулярно посещать педиатра и 
проходить профилактические осмотры у 
других специалистов. Это позволит 
выявить возможные проблемы со 
здоровьем на ранних стадиях и принять 
необходимые меры для их решения.

Регулярное 
медицинское 
обследование

Правильное питание 

Рацион ребенка должен включать 
разнообразные продукты, богатые 
витаминами, минералами и другими 
полезными веществами. Важно 
ограничивать потребление сладкого, 
жирного и жареного, а также следить за 
тем, чтобы ребенок получал достаточное 
количество воды.

Отдых и сон 

Ребенку необходимо спать не менее 8-10 
часов в сутки. Также важно предоставлять 
ему возможность отдыхать после активной 
деятельности и избегать перегрузок.

 Физическая 
активность

Ежедневная физическая активность 
способствует укреплению иммунной 
системы, улучшению кровообращения и 
развитию мышц. Рекомендуется 
заниматься спортом или играть в 
активные игры не менее 60 минут в день.

Личная 
гигиена

Уход за телом и соблюдение правил личной 
гигиены помогают предотвратить многие 
заболевания. Необходимо учить ребенка мыть 
руки перед едой, после посещения туалета и 
при возвращении домой.

Защита от инфекций

Вакцинация помогает защитить ребенка от 
многих опасных заболеваний. Также следует 
избегать контактов с больными людьми и 
соблюдать правила безопасности при 
эпидемиях.Психологическое 

благополучие
Важно поддерживать положительный эмоциональный фон в семье и школе, 
обеспечивать ребенку поддержку и понимание. Это поможет избежать стрессов и 
депрессий, которые могут негативно сказаться на здоровье.
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