
Здоровый образ жизни в 

семье – основа здоровья 

ребёнка

Семья — первая школа привычек. 

Когда дом формирует безопасную среду и 

здоровые ритуалы, ребёнок получает 

долгосрочный фундамент физического и 

эмоционального благополучия.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Почему семья — фундамент здоровья ребёнка?

Ранняя среда

Условия жизни и 
гигиенические 
привычки с первых 
дней формируют 
иммунитет и 
устойчивость к 
инфекциям.

Семейные 
ценности

Привычки и 
установки 
родителей 
становятся моделью 
поведения ребёнка: 
отношение к 
питанию, 
активности и 
отдыху.

Образец поведения

Дети копируют 
взрослых: если 
родители регулярно 
занимаются 
спортом и следят за 
питанием —
ребёнок принимает 
это как норму.

Семья не только дает ресурсы (питание, жильё), но и передаёт поведение — привычки, которые
остаются на всю жизнь.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ключевые элементы здорового образа жизни

Питание

Сбалансированный 

рацион — ежедневно 

необходимо употреблять 

зерновые продукты, 

разнообразные овощи, 

фрукты и свежую зелень, 

молочные и 

кисломолочные продукты, 

белковую пищу 

(нежирные мясо и птицу, 

жирную рыбу, яйца, 

бобовые, орехи и т.д.).

Физическая 
активность

Совместные прогулки, 

занятия спортом , 

семейные выезды на 

природу, игры на свежем 

воздухе формируют у 

детей позитивное 

отношение к физической 

активности, которое 

становится неотъемлемой 

частью их образа жизни.

Гигиена

Привычка к личной 

гигиене, 

сформированная с 

детства, — это базовый 

элемент здорового 

образа жизни. 

Родители, прививая 

детям навыки ухода за 

телом, учат их 

организованности, 

самостоятельности и 

ответственности.

Тёплые, 

доверительные 

отношения в семье —

это фундамент не 

только физического, но 

и психологического 

здоровья. Взаимное 

уважение, забота и 

поддержка создают 

атмосферу, где каждый 

член семьи чувствует 

себя защищённым и 

любимым.

Психологический
климат

Практический совет: начните с одного привычного ритуала (утренняя зарядка или семейный ужин) и постепенно

расширяйте — так изменения закрепляются устойчивее.
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