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Исследования последних лет показывают, что дети и подростки мало озабочены  сохранением и укреплением здоровья, не оценивают негативное влияние вредных привычек на состояние здоровья, недостаточно понимают значимость здоровья для своего будущего.

Чтобы привить навыки здорового образа жизни, начинать нужно с формирования здоровых навыков в семье. Чтобы воспитать у детей позитивное отношение к здоровому образу жизни, родители должны подавать пример, создавать благоприятные условия для здорового образа жизни и придерживаться традиций, связанных с активным отдыхом, здоровым питанием и отсутствием вредных привычек. Дети прислушиваются к советам своих мам и пап и охотно перенимают привычки. Если же родители не уделяют должного внимания своему здоровью, употребляют психоактивные вещества, ведут нездоровый образ жизни,  сложно будет сформировать здоровые привычки у ребенка.
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С раннего детства детям нужно прививать и развивать  навыки:

- Личная гигиена.

- Правильный уход за собственным телом особенно важен для подростков.

- Режим дня.

- Правильное питание.

Компьютер и здоровье ребенка.

Чтобы компьютер здоровью не повредил, очень важно регламентировать время, которое ребенок проводит за компьютером. Родителям, при решении этого вопроса, надо проявить с одной стороны настойчивость и последовательность, а с другой – преодолеть собственный соблазн отдохнуть от ребёнка, который сидя за компьютером, не мешает родителям заниматься домашними делами или смотреть телевизор. 
Понимание последствий увлечения гаджетами и знание норм экранного времени поможет родителям не только установить соответствующие рамки пользования цифровыми устройствами, но и наполнить жизнь ребенка разнообразием без телефона, планшета и компьютера. Вот несколько советов в помощь родителям:
- установите и оговорите с ребенком четкие ограничения использования гаджетов;

- разговаривайте с ребенком о его здоровье, интересах, правилах безопасности в интернете;

- используйте приложения, помогающие проконтролировать количество времени, которое ребенок проводит у компьютера или с телефоном в руках;

- во время семейных трапез заранее просите откладывать телефон и сосредотачиваться на еде и общении друг с другом — сделайте это правилом;

- внедряйте совместное чтение, прогулки, творческие занятия, игры — развлекайтесь вместе здесь и сейчас;

- запишите ребенка в спортивную или художественную секцию;

- и главное — начните с себя, покажите на своем примере, что телефон и прочие устройства стоит использовать рационально, тогда от них будет исключительная польза.
Быть здоровым и красивым в настоящее время становится престижным и модным, а здоровье и успешная карьера несовместимы с употребление алкоголя и курением. Поэтому много молодых людей выбирают рациональное питание, интересные увлечения, занятия физической культурой и спортом.

Детям и подросткам рекомендуется проходить профилактические осмотры и диспансеризацию. Профилактические осмотры проводятся в установленные возрастные периоды в целях раннего (своевременного) выявления патологических состояний, заболеваний и факторов риска их развития, а также в целях определения групп здоровья и выработки рекомендаций по оздоровлению для несовершеннолетних и их родителей или иных законных представителей. Задачей диспансеризации детей является воспитание здорового ребенка, обеспечение оптимального физического и нервно-психического его развития. Эффективность диспансеризации зависит от регулярности ее проведения.
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Jlemu, 3aHUMaioujuecs: cnopmom, CmaHoesmcs |
HAMHO20 coGpaHHee, GHUMAMe/nbHee, OmeemcmeeHHee,
omcroda u Opyz0e omHouteHue K yuéte.

ITosmomy cnopmcmeHo8 cpedu «XopouwuCmos» U «OMAUYHUKOE»
6GobuwuHcmeo.

JleuzamenbHas akmusHocmb sensemcs eedyuyum Gakmopom
0300poe/neHUs Yen06eKd, m.K. HaANPas/1eHa Ha CMUMY/IUpOSaHue
3AUWUMHBIX CUA OP2AHU3MA, HA NOBbILUEHUE NOMEeHYUAAa 300p06bsl.
Heo6x00umbl npuHYUNuAbHbIE NPeoGpPa30eaHus
@ cucmeme WKO/IbHO20 (hu3U1eCcKo20  ocnumaj
HanpaeneHHble HA yKpenieHue 300p0ebsi, ONMu;
OguzamenbHoU

aKmueHocmu, noebiuleHue nokazamenei

huzuueckozo pazeumus u usuveckoit

020moe/nieHHoCmuU.





