® 1. NIPABAJIBHOE MNTAHWE —
TOMNJ/INBO AN POCTA

o «[MpaBunio TapenKkm»: NoJoBUHY pPaLMoHa AOMKHbI
COCTaBASATb OBOLUW N GPYKTbI, YETBEPTL — HEKM
(msico, pbiba, AnLa, 6060BLIE) N YeTBEPTbL —
CNIOXHbIe yrneBoAb! (Kpynbl, LeNbHO3epHOBO x/1eb).
MeHbLLUe caxapa: orpaHuybTe ClagKue rasvpoBKn
1 MarasvHHbIe CNaj0CTU. DTO COXPAHUT 3ybbl
1 3aLLUNTUT OT INLLIHEro Beca.

BoaHbIV 6anaHc: npuyyaiTe pebeHka N1UTb
YNCTYHO BOAY, @ He COKW NN Yaii

& 3. PEXXMM AHA N COH

* MOCTOAHCTBO: NOXUTBLCA 1 BCTaBaTb Jiy4ylle
B OZHO 1 TO Xe BpeMs Aaxe B BbIXOAHbIE.
HopMbI cHa: A0oLWKONbHMKAaM TpebyeTcs
10-12 yacoB CHa, WKO/IbHNKAM — He MeHee
9 yacos.

e 3a 1y4ac go cHa y6epuTe BCe ragyxeTbl.
CMHWI CBET 3KPaHOB MeLLlaeT BblpaboTke
MefIaTOHVHa (TOPMOHa CHa).

*"/5. MPOPUNNAKTUKA — NYYLLEE
NEYEHWE

* PerynsipHblie oCMOTpbI: He NponyckanTe
NJIaHOBbIE BU3UTLI K MeAnaTpy, CTOMaTonory
N OKYJINCTY.

BakuMHaLMA: 5TO CaMblii HAZEXHbI Croco6
3alWLNTUTL pebeHKa OT TAXeNblX MHbeKLMA.
MrmneHa: HayunTe pebeHka NPaBUIbHO MbITb
pyKkun (He meHee 20 cekyHZ) — 3TO npocTas
3aLUmTa OT «bonesHeln rpsasHbIX PyK».

. 2. ABVYKEHUE — 3TO XXN3Hb

60 MUHYT B AieHb: IMEHHO CTO/IbKO BPeEMEeHU
pebeHOK Jo/KeH NPOBOANTL B aKTUBHOM
ABVKeHUN (ber, Urpbl, TaHLbl, COPT).
OcaHKa: cnejuTe 3a TeM, Kak pebeHoK cnanT
3a CTONOM. [TpaBUIbHbLIV CTYN N OCBeLLeHne —
3a/10T 3/l0POBOr0 MO3BOHOYHMKA U 3pEHNS.
NIN4HBIA NpyMep: feTn He CyLLAtoT COBETOB,
OHU KOMMPYIOT B3POC/bIX. 3aHMMaNTeCh
3apsagkor BmecTe!l

@ 4. BE3OMACHbIV FAZDKET

e JINMUTBI: 419 MIALWLNX LLKO/IbHNKOB
— He bosiee 1 Yaca 3KpaHHOro
BpeMeHU B JieHb, AN CTapLmnX —

He 6osiee 2 Yacos.

F'MMHacTukKa gna rnas: kaxasle 20
MUHYT 3@ 3KPaHOM HY>XHO AenaTtb
nepepbIB 1 CMOTPeTb BAa b

B TeueHue 20 cekyHa,.




	ЗДОРОВЫЙ РЕБЕНОК — СЧАСТЛИВАЯ СЕМЬЯ!
	🍏 1. ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ — ТОПЛИВО ДЛЯ РОСТА
	🏃 2. ДВИЖЕНИЕ — ЭТО ЖИЗНЬ
	60 минут в день: именно столько времени ребенок должен проводить в активном движении (бег, игры, танцы, спорт).
	Осанка: следите за тем, как ребенок сидит          за столом. Правильный стул и освещение — залог здорового позвоночника и зрения.
	Личный пример: дети не слушают советов,    они копируют взрослых. Занимайтесь    зарядкой вместе!

	😴 3. РЕЖИМ ДНЯ И СОН
	🖥️ 4. БЕЗОПАСНЫЙ ГАДЖЕТ
	Лимиты: для младших школьников — не более 1 часа экранного времени в день, для старших —      не более 2 часов.
	Гимнастика для глаз: каждые 20 минут за экраном нужно делать перерыв и смотреть вдаль                 в течение 20 секунд.
	Постоянство: ложиться и вставать лучше    в одно и то же время даже в выходные.
	Нормы сна: дошкольникам требуется      10–12 часов сна, школьникам — не менее   9 часов.
	За 1 час до сна уберите все гаджеты. Синий свет экранов мешает выработке мелатонина (гормона сна).

	🩺 5. ПРОФИЛАКТИКА — ЛУЧШЕЕ ЛЕЧЕНИЕ
	Регулярные осмотры: не пропускайте плановые визиты к педиатру, стоматологу  и окулисту.
	Вакцинация: это самый надежный способ защитить ребенка от тяжелых инфекций.
	Гигиена: научите ребенка правильно мыть руки (не менее 20 секунд) — это простая защита от «болезней грязных рук».



