
Консультация для родителей: 

"Здоровье детей зимой" 
Зима - прекрасное время года, но также и период, когда иммунитет 

наших детей подвергается дополнительной нагрузке. В этом тексте мы 

расскажем о том, как сохранить здоровье вашего ребенка в холодное время года. 

 

1. Правильное питание. Зимой особенно важно обеспечить детям 

сбалансированное питание, богатое витаминами и минералами. Включайте в 

рацион больше овощей, фруктов, мяса, рыбы и молочных продуктов. Не 

забывайте о витаминах, особенно о витаминах группы В, С и D. 

 

2. Физическая активность. Зимой дети часто проводят больше времени дома, 

что может привести к снижению их физической активности. Постарайтесь 

организовать для них активные игры на свежем воздухе, например, катание на 

лыжах, коньках или санках. Также можно заниматься спортом дома, например, 

играть в настольные игры или танцевать. 

3. Закаливание. Закаливание - это один из способов укрепления иммунитета. 

Начните с простых процедур, таких как обтирание мокрым полотенцем или 

контрастный душ. Постепенно увеличивайте продолжительность и 

интенсивность процедур. 

4. Сон. Зимой световой день короче, что может приводить к нарушению сна 

у детей. Старайтесь обеспечить ребенку достаточное количество света в течение 

дня, а также установите режим сна, который будет удобен для вашего ребенка. 

 

5. Одежда. Одевайте ребенка по погоде, чтобы он не перегревался и не 

переохлаждался. Не стоит кутать детей, так как это может привести к перегрузке 

и перегреву. 

6. Гигиена. Следите за чистотой рук ребенка, особенно после прогулок на 

улице. Регулярно мойте игрушки и проводите влажную уборку в доме. 

7. Профилактика заболеваний. Если ваш ребенок заболел, не занимайтесь 

самолечением. Обратитесь к врачу, который назначит правильное лечение. 

Следуя этим простым советам, вы сможете сохранить здоровье своих 

детей зимой и предотвратить развитие различных заболеваний. 
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