
ЗОЖ для детей в цифровую эпоху 

Цифровая эпоха даѐт детям огромные возможности: учиться, общаться, творить. Но 

вместе с этим появляются и новые риски для здоровья - гиподинамия, нарушения сна, 

проблемы с осанкой и зрением, эмоциональные перегрузки. Задача родителей - не 

запретить гаджеты, а выстроить грамотный баланс, чтобы технологии служили 

развитию, а не вредили ему. 

Цифровой мир особенно непрост для ребенка, так как организм активно растѐт: 

формируются осанка, зрение, нервная система, привычки. А экран и сидячий образ 

жизни создают специфические нагрузки: 

 Малоподвижность. Даже если ребѐнок «не сидит без дела», а смотрит видео или 

играет, его тело почти не двигается. Это снижает обмен веществ, ухудшает 

кровоснабжение мозга и мышц, повышает риск лишнего веса и проблем с 

опорно-двигательным аппаратом. 

 Нагрузка на зрение и шею. Близкое расстояние до экрана, мелкий шрифт, 

длительная фиксация взгляда и наклон головы вперѐд приводят к утомлению глаз и 

формированию «текстовой шеи» - хронического напряжения мышц шеи и верхнего 

отдела спины. 

 Сбои ритма сна. Синий свет экрана подавляет выработку мелатонина - гормона 

сна. Если ребѐнок пользуется гаджетами перед сном, ему сложнее заснуть, а качество 

сна становится хуже. 

 Эмоциональные качели. Соцсети и игры устроены так, чтобы удерживать 

внимание: быстрые награды, яркие стимулы, социальное сравнение. Для незрелой 

нервной системы это может быть слишком сильной нагрузкой и приводить к 

перепадам настроения, тревожности и снижению концентрации. 

 

В цифровую эру дети часто перекусывают «на ходу» или во время просмотра видео, а 

в ленте им регулярно показывают рекламу фастфуда и сладостей. Простые принципы 

здорового питания: 

 Регулярные приѐмы пищи. 3 основных и 1–2 лѐгких перекуса. Так ребѐнок не будет 

переедать вечером и не станет есть только «быстрые углеводы». 

 Баланс на тарелке. Половина тарелки - овощи и зелень, четверть - сложные 

углеводы (каши, цельнозерновой хлеб, макароны из твѐрдых сортов пшеницы), 

четверть - белок (мясо, рыба, яйца, бобовые, творог). 

 Минимум скрытого сахара. Сладкие напитки, йогурты с добавками, хлопья для 

завтрака часто содержат очень много сахара. Лучше предлагать воду, морс без сахара, 

кефир, а сладости - как редкое угощение. 

 Еда без экрана. Когда ребѐнок ест, гаджеты лучше убрать. Так он лучше чувствует 

насыщение и учится распознавать сигналы голода и сытости. 

 

ВОЗ рекомендует детям и подросткам не менее 60 минут умеренной или интенсивной 

физической активности ежедневно. Важна ежедневная двигательная активность: 

 Ходьба и прогулки. Простая, но очень эффективная нагрузка. Можно ставить цель: 

8–10 тысяч шагов в день всей семьѐй. 

 Игры и дворовые активности. Футбол, бадминтон, скакалка, самокат, велосипед -

 всѐ это отлично закрывает норму по движению. 



 Силовые и координационные элементы. Приседания, отжимания от стены, 

упражнения на баланс, лазание по шведской стенке. Они укрепляют мышцы спины и 

улучшают осанку. 

 Микропаузы. Каждые 45–60 минут сидячей работы (уроки, игры, просмотр 

видео) — 5 минут движения: потянуться, пройтись, сделать пару наклонов. 

Родителям стоит показывать пример: если в семье принято гулять, делать зарядку, 

ездить на велосипедах, ребѐнок гораздо быстрее перенимает эти привычки. 

 

Полностью убрать экраны из жизни современного ребѐнка почти невозможно и не 

всегда нужно: они помогают учиться и общаться. Главное - чѐткие правила 

ограничения экранного времени: 

 Зоны без гаджетов. Например, стол во время еды, спальня перед сном. 

 Временные рамки. Для младших школьников - до 1–1,5 часов в день суммарно на 

развлечения; для подростков - до 2–3 часов, но с обязательными перерывами. Время на 

учѐбу и проекты — отдельно. 

 Перерывы по правилу 20–20–20. Каждые 20 минут смотреть на объект на 

расстоянии 20 футов (примерно 6 метров) в течение 20 секунд. Это снижает утомление 

глаз. 

 Зарядка для глаз и шеи. Несколько простых упражнений: повороты головы, 

круговые движения глазами, фокусировка на ближнем и дальнем объекте. 

Лучше, если эти правила семья обсуждает и принимает вместе: так ребѐнок чувствует, 

что его мнение учитывают, и охотнее их соблюдает. 

 

Детям нужно больше сна, чем взрослым: младшим школьникам  9–11 часов, 

подросткам  8–10 часов. Правила здорового сна: 

 Фиксированное время отбоя и подъѐма. Даже в выходные отклонения не должны 

быть слишком большими. 

 Цифровой детокс за 60–90 минут до сна. Вместо ленты соцсетей — чтение 

бумажной книги, тѐплый душ, спокойные разговоры. 

 Тѐмная и прохладная спальня. Плотные шторы, температура 18–21 °C, удобная 

постель. 

 

Цифровые риски - это не только физические, но и эмоциональные нагрузки: буллинг, 

сравнение себя с «идеальными» образами, страх «выпасть из тусовки». Родителям 

важно знать про принципы психоэмоционального здоровья: 

 Поддерживать доверительный контакт. Ребѐнок должен знать, что может 

рассказать о проблемах в сети и не получит в ответ только нотации. 

 Учить цифровой гигиене. Как защищать личные данные, распознавать 

манипуляции, не вестись на агрессивную рекламу. 

 Давать «тихие» зоны. Время без уведомлений, без бесконечной ленты. Это снижает 

тревожность и помогает мозгу отдыхать. 

 

Практические идеи для родителей: 

 «Семейные дни без гаджетов». Один день в неделю, когда вся семья сознательно 

делает упор на живое общение, прогулки, настольные игры, готовку вместе. 



 «Экранный трекер». Простая таблица или приложение, где ребѐнок сам отмечает, 

сколько времени провѐл в телефоне или за компьютером. Это учит осознанности. 

 Совместные активности. Велопрогулки, походы выходного дня, танцы под 

любимую музыку, дворовые игры. 

 Организация рабочего места. Стол и стул по росту, экран на уровне глаз, 

хорошее освещение, подставка для ноутбука или отдельный монитор. 

 

Любые рекомендации по здоровью - это общие ориентиры, а не индивидуальные 

назначения. Если у ребѐнка есть жалобы (головные боли, ухудшение зрения, резкие 

перепады настроения, проблемы со сном), обязательно проконсультируйтесь с врачом: 

педиатром, офтальмологом, неврологом или психологом. 

 

Здоровый образ жизни в цифровую эпоху - это не про отказ от технологий, а про 

умение ими пользоваться так, чтобы они помогали, а не мешали расти, учиться и 

радоваться жизни. И лучший учитель здесь - родитель, который сам показывает этот 

баланс на собственном примере. 

 

 


