
 

 

 

 

СЕМЕЙНЫЙ КОДЕКС 

ЗДОРОВЬЯ 

 

1. Каждый день начинаем с 

зарядки. 

2. Просыпаясь, не залеживаемся в 

постели. 

3. Будем щедрыми на улыбку, 

никогда не унываем! 

4. При встрече желаем друг 

 другу здоровья (Здравствуйте!). 

5. Режим – наш друг, хотим все 

успеть – успеем! 

6. Лучший вид отдыха - прогулка 

с семьей на свежем воздухе. 

7. В отпуск и выходные – только 

вместе! 

8. Любите и уважайте своего 

ребенка – он ваш. 
 

 

 

 

 

 

Привычка заботиться о 

здоровье, выработанная с 

детства, - залог здорового 

образа жизни в будущем. 

 

  

 

Государственное 

учреждение образования 

"Величковичский учебно-

педагогический комплекс 

детский сад-средняя школа 

Солигорского района" 
 

  

   

 

Главные правила 

здорового образа 

жизни 
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Здоровый образ жизни 

формируется из множества 

составляющих, причем 

каждый компонент по-

своему важен. 

Игнорирование даже одного 

из них может свести на нет 

все прочие усилия. 

Личная гигиена. 

   Главное требование гигиены –держать 

тело в чистоте, соблюдая элементарные 

правила. Это избавит от различных 

заболеваний, связанных с размножением 

бактерий. Кроме того, гигиенические 

навыки являются неотъемлемой 

составляющей культурного поведения 

человека. 

 

 

 

  

Здоровый образ жизни. 
  Здоровый образ жизни – образ жизни 

человека, направленный на 

профилактику болезней и укрепление 

здоровья. 

  Уважаемые родители! Здоровье Вашего 

ребенка является важнейшей ценностью, 

и наша общая задача –сохранить и 

укрепить его. 

Полноценное питание. 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Двигательная активность. 
  Физические упражнения очень важны 

для детей. Они развивают мышечную силу, 

укрепляют сердце и легкие. 

   Детям необходимо заниматься активной 

физической деятельностью: гулять, бегать, 

играть в подвижные игры на свежем 

воздухе, заниматься физической 

культурой и спортом. 

 

Режим дня. 
    Режим дня – это оптимально сочетаемые 

периоды бодрствования и сна детей в 

течение суток.  

    Он удовлетворяет их потребности в 

пище, деятельности, отдыхе, двигательной 

активности и т.д. Режим дисциплинирует 

детей, способствует формированию 

многих полезных навыков. 

 

Психологический климат в 

семье. 
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Это включение в рацион продуктов, 

богатых витаминами и 

минеральными солями, а также 

белком. 

  Все блюда для детей желательно 

готовить из натуральных продуктов, 

нерафинированных, без добавок, 

специй и консервантов. 

Немаловажное значение имеет и 

режим питания. 

 

Закаливание. 
  Одно из эффективных средств 

укрепления здоровья и профилактики 

заболеваний. Оно положительно 

действует на механизмы приспособления 

к холоду, жаре, ослабляет негативные 

реакции организма на изменение погоды, 

повышает устойчивость к вирусным и 

простудным заболеваниям. 

  Перебранки в присутствии ребенка 

способствуют возникновению у него 

невроза или усугубляют уже имеющиеся 

нарушения нервной системы.  

  Старайтесь сами быть всегда в хорошем 

настроении. Стоит нам улыбнуться – сразу 

становится легче, нахмуритесь - 

подкрадывается грусть. 

 

 


