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                                            Уважаемые родители! 

Здоровье вашего ребенка — это его главный капитал, фундамент для 

успешного развития, учебы и полноценной жизни. В возрасте старшего 

дошкольного периода (5-6 лет) формируются привычки, которые сохранятся 

на всю жизнь. Именно сейчас важно обратить внимание на формирование у 

ребенка правильных привычек в питании, активном образе жизни и 

организации режима дня. В этой консультации я расскажу о ключевых 

аспектах поддержания здоровья ребенка и дам практические рекомендации 

для их реализации. 

1. Основы здорового образа жизни. 

Здоровый образ жизни — это система правил и привычек, которые 

способствуют укреплению иммунитета, развитию физических и умственных 

способностей, профилактике заболеваний. В этом возрасте ребенок активно 

познает окружающий мир и учится самостоятельно заботиться о себе.   

1.1. Физическая активность. 

Роль движения. Регулярные физические нагрузки необходимы для 

развития мышечного каркаса, укрепления сердечно-сосудистой системы, 

улучшения обмена веществ и повышения общего тонуса организма.   

Виды активности. Наиболее подходящие виды — подвижные игры на 

свежем воздухе, прогулки, катание на велосипеде, роликах, плавание, танцы, 

гимнастика.   

Длительность и частота. Минимум 2 часа активных прогулок в день, 

желательно утром и во второй половине дня.   

Совет. Вовлекайте ребенка в совместные игры, игры с мячом, 

эстафеты, квесты, чтобы сделать физическую активность интересной и 

увлекательной. 

1.2. Гигиена и личная гигиена. 
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Мытьѐ рук. Объясняйте ребенку, что мыть руки — это защита от 

вирусов и бактерий, особенно перед едой и после улицы. Используйте мыло 

и теплую воду.   

Зубы. Чистка зубов дважды в день — утром и вечером. Используйте 

мягкую щетку, пасту с фтором и приучайте к самостоятельной гигиене.   

Уход за кожей. Купание в теплой воде, использование мягких средств, 

соблюдение режима влажности в доме.   

Гигиена одежды и обуви. Регулярная смена нижнего белья, ношение 

чистой одежды и обуви, подходящей по сезону. 

1.3. Психоэмоциональное здоровье 

Позитивная обстановка. Важен доброжелательный климат в семье, 

отсутствие конфликтных ситуаций, умение слушать и уважать чувства 

ребенка.   

Общение и поддержка. Ведите диалог, поощряйте инициативу, 

поощряйте успехи, не критикуйте за неудачи.   

Эмоциональная стабильность. Обеспечьте стабильность в распорядке 

дня, избегайте чрезмерных стрессов и конфликтов. 

1.4. Вредные привычки 

Не допускайте курения, употребления алкоголя и наркотических 

веществ в присутствии ребенка. 

Ограничьте использование гаджетов, особенно во вредном режиме. 

2. Правильное питание 

Питание — основа здоровья, энергии и хорошего настроения. В 

старшем дошкольном возрасте у ребенка формируются вкусовые 

предпочтения, и именно сейчас важно внедрять основы правильного 

питания.   

2.1. Основные принципы питания 

Разнообразие. В рационе должны присутствовать разные группы 

продуктов: мясо, рыба, молочные продукты, овощи, фрукты, крупы, бобовые, 

орехи.   
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Регулярность. Малыш должен есть 4-5 раз в день: завтрак, второй 

завтрак, обед, полдник, ужин с перерывами не более 3-4 часов.   

Порции. Размер порций должен соответствовать возрасту и аппетиту. 

Не заставляйте есть силой — уважайте его чувство насыщения.   

Баланс. В рационе должна быть умеренная пропорция белков, жиров и 

углеводов. Специалисты рекомендуют: белки — 15-20%, жиры — 30-35%, 

углеводы — остальное.   

Питание с любовью и вниманием. Создавайте приятную атмосферу за 

столом, избегайте конфликтов, отвлечений (телевизор, гаджеты). 

2.2. Какие продукты особенно полезны? 

Овощи и зелень. Богатые витаминами и минералами. Лучше подавать 

свежие, запеченные или вареные.   

Фрукты. Натуральный источник витаминов и клетчатки. Не 

злоупотреблять сладкими соками и конфетами.   

Мясо и рыба. Источник белка, железа, цинка. Лучше выбирать 

нежирные сорта, готовить на пару, запекать или варить.   

Молочные продукты. Молоко, йогурт, творог — источник кальция и 

витаминов D.   

Крупы. Гречка, овсянка, рис, пшено — важные источники энергии и 

клетчатки. 

2.3. Ограничения и запреты 

Минимизируйте потребление сладостей, газированных напитков, 

чипсов, фаст-фуда. Не давайте ребенку конфеты и сладости в большом 

количестве, особенно перед едой — это снижает аппетит и вредно для зубов. 

Следите за качеством продуктов, покупайте натуральные и свежие. 

2.4. Важные практические советы: 

 Вовлекайте ребенка в процесс приготовления пищи — так он легче 

примет новые блюда.  

 Объясняйте, что еда — это источник здоровья, энергии, роста.  
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 Делайте совместные семейные завтраки, ужины — это укрепляет 

семейные связи и формирует положительные привычки.  

 Следите за питьевым режимом: ребенок должен употреблять не менее 

1-1,2 литров воды в день, избегайте сладких газировок. 

3. Режим дня 

Строгий и продуманный режим дня — залог хорошего самочувствия, 

развития и здоровья ребенка. Он создает ощущение безопасности и помогает 

организму адаптироваться к нагрузкам и отдыху.   

3.1. Основные компоненты режима дня 

Сон. Не менее 10-12 часов ночного сна и дневной отдых (тихий час). 

Сон способствует восстановлению сил, укреплению иммунитета и развитию 

мозга.   

Питание. Соблюдение графика — важное условие нормализации 

обмена веществ и формирования привычек.   

Двигательная активность. Не менее 2 часов на прогулках и активных 

играх.   

Образовательная деятельность. Время для занятий, чтения, 

творчества, развития навыков и интересов.   

Тихий час и отдых. Обеспечьте спокойную атмосферу, избегайте 

шумных игр и телевизора. 

3.2. Советы по организации режима: 

 Постарайтесь соблюдать одинаковое время подъема и отхода ко сну 

даже в выходные.   

 Перед сном создайте спокойную обстановку: проветривайте комнату, 

убирайте яркий свет, избегайте активных игр за час до сна.   

 Ведите дневник режима, чтобы отслеживать его соблюдение и 

регулировать при необходимости.   

 Не забывайте о прогулках на свежем воздухе — они должны занимать 

не менее 2 часов в день. 
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4. Итоговые рекомендации: 

 Учите ребенка вести здоровый образ жизни с раннего возраста.   

 Будьте примером для малыша — показывайте свою заботу о здоровье и 

соблюдение правил.   

 Создавайте благоприятную атмосферу в семье, которая способствует 

формированию правильных привычек.   

 Не критикуйте и не заставляйте — поощряйте и поддерживайте 

инициативу.   

 Помните, что формирование привычек — это процесс, требующий 

терпения и систематичности. 

Заключение 

Здоровье ребенка — это результат вашего внимания, любви и заботы. 

Правильное питание, активность и режим дня — основные компоненты этого 

здоровья. Вложите время и усилия в развитие у малыша полезных привычек, 

и они станут его надежной опорой на всю жизнь.   

Желаю вам и вашим детям крепкого здоровья, радости и гармонии!   


