 Вот несколько советов родителям по формированию здорового образа   жизни у школьников:

Обеспечьте сбалансированное питание: включайте в рацион ребенка овощи, фрукты, белки, злаки и молочные продукты. Ограничьте потребление сладкого, фастфуда и газированных напитков.

Регулярная физическая активность: мотивируйте ребенка заниматься спортом или гулять на свежем воздухе не менее 1–2 часов в день.

Установите режим дня: соблюдайте время для сна, учебы и отдыха. Рекомендуется спать минимум 8 часов в сутки.

Обучайте правильной гигиене: регулярное мытье рук, уход за зубами, личная гигиена.

Ограничьте время за гаджетами: устанавливайте разумные границы для использования телефонов, планшетов и компьютеров.

Развивайте привычки самоорганизации и ответственности: прививайте навыки планирования и выполнения домашних заданий.

Создайте спокойную атмосферу дома: избегайте конфликтов и стрессовых ситуаций, поощряйте открытое общение.

Регулярно проходите медицинские осмотры и вакцинируйте ребенка по календарю.

Обучайте ребенка важности психологического здоровья: говорите о чувствах, учите справляться со стрессом.

Будьте примером: показывайте своим поведением важность здорового образа жизни.
