Зима – период, когда организм особенно нуждается в поддержке. Иммунитет у детей может ослабевать под воздействием холода, недостатка солнечного света и сезонных инфекций. Вот несколько советов, чтобы помочь вашему ребёнку оставаться здоровым:
1.Правильное питание
Включайте в рацион больше овощей и фруктов, богатых витаминами C, A и E. Это могут быть цитрусовые, киви, болгарский перец, морковь, брокколи.
Добавляйте продукты, богатые цинком и селеном, такие как орехи, семена тыквы, морепродукты, яйца.
Регулярно давайте ребёнку кисломолочные продукты для поддержания микрофлоры кишечника.
2.Витамины и добавки
Проконсультируйтесь с педиатром о необходимости приёма витаминных комплексов, особенно витаминов D и C.
Возможно, стоит рассмотреть приём пробиотиков для укрепления иммунитета.
3.Режим дня
Постарайтесь обеспечить ребёнку полноценный сон. Детям нужно спать не менее 8–10 часов в сутки.
Следите за тем, чтобы ребёнок регулярно бывал на свежем воздухе, даже в холодное время года.
4.Физическая активность
Поддерживайте физическую активность ребёнка. Зимние прогулки, катание на лыжах или коньках помогут укрепить здоровье.
Занятия спортом дома также полезны: утренняя зарядка, йога или танцы.
5.Закаливание.
Постепенно приучайте ребёнка к закаливающим процедурам: обтирания влажным полотенцем, контрастный душ.
Важно делать это постепенно и осторожно, чтобы избежать переохлаждения.
6.Гигиена
Объясните ребёнку важность регулярной гигиены рук, особенно после улицы и перед едой.
Используйте средства для дезинфекции рук, если нет возможности помыть их водой.
7.Одежда по погоде
Одевайте ребёнка по погоде, избегая как перегрева, так и переохлаждения.
Особое внимание уделяйте обуви: она должна быть тёплой и непромокаемой.
8.Укрепление эмоционального состояния
Создайте позитивную атмосферу дома, поддерживая хорошее настроение у ребёнка.
Избегайте стрессов и чрезмерных нагрузок, ведь стресс негативно влияет на иммунную систему.
1. Следуя этим рекомендациям, вы сможете значительно повысить защитные силы организма вашего ребёнка и снизить риск заболеваний в зимний период.
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3uMa ~ NeEpUOA, KOFAA OPraHMaM OCOBEHHO HYKAGETCA B MOAAEPKKE.
VIMMyHATET y feTell MOXET ocnaGesaTh Noj BOSHEVCTEMEM XONOZA,
HEAOCTATKA COMHEUHOTD CBETA M CESOHHBIX WHBEKUMA. BOT HECKONbKO
COBETOB, UTOGbI NOMOUb BallieMy PGEHKY 0CTABATLCA S0POBbIM
1.MpasunbHoe nuTarne

BKniodaiiTe B PaLWOH GoNbLLe 0BOLLER 1 GPYKTOE, GOraTbIx BUTaMUHaMM C, A
W E 910 MOFYT GbiTb LMTDYCOBbIE, KMBM, GONFapCKAA Mepel, MOPKOEb,
6pokkonm

[loGasnsiiTe NPOAYKTb, GOraTble LMHKOM M CENeHoM, Takve Kak Opexi,
CeMeHa ThIKBbI, MOPEMPOZYKTbI, AiiLja.

PerynapHo AaBaiiTe PeGEHKY KUCTIOMONOUHbIE NPOAYKTHI NS MOZAEPKaHMs:
MUKPOGBNOPbI KULIEYHIKa,

2 BUTaMMHbI 1 O6ABKM

[IPOKOHCYNLTUYITECH C NEAMATPOM O HEOGXOAUMOCTH NPUEMA BUTaMUHHBIX
KOMMNeKCOB, 0COGEHHO BUTamMuHOB D u C.

BOSMOXHO, CTOWT PAccMOTPeTb NPUEM NPOBMOTMKOB ANA YKpenneHus
WMMyHUTeTa.

3 Pexim s

MocTapaiiTech 06eCNeUTs PEGEHKY NONHOLEHHIA COH. [IeTAM HYXHO cnaTb
He Meree 8-10 4acos & cyTkU.

ChepnTe 3a Tem, 4TOGbI PEGEHOK PEryNIAPHO GbIBaN Ha CBEXEM BOSAYXE, AaXe
B X0/I0/1HOE BPEMS rOa.

4.®usnyeckan akTMBHOCT

MonnepKuBaiiTe (QUIMUECKYIO AKTMBHOCTL PEGEHKA. 3UMHUE MpOryKW,
KaTakve Ha NbDKaX WM KOHBKX NOMOTY T YKDENUTb 30pOBbe.

3aHATMS CMOPTOM [IOMa TakKe MONE3Hbl YTPEHHAR 3apsaKa, Hora Wi
Tanubl

5.3aKanuBarive.

MocTeneHHo NpuyyainTe pebEHKa K 3aKanvealolwmuM npoLesypam: 06TupaHus
BNAXHBIM MONIOTEHLIEM, KOHTPACTHbIi ALl

BaxHo fenaTb 9T0 MOCTENEHHO M OCTOPOXHO, uTOGbI M3Gexarb
nepeoxnaxeHns.

6. urvena

OBBACHMTE PEGEHKY BAXHOCTb PEryNIAPHON FUTMEHb! pyK, OCOGEHHO nocne
YAML! Y Nepen efo

McronbayitTe cpeacTsa Ans AesuHBEKLMA DYK, €CAM HET BOIMOKHOCTM
MOMBITb UX BOLO.

7.0nexpa no norope

OpesaiiTe pebéHka no noroge, wsberas Kak neperpesa, Tak W
nepeoxnaxaeHns.

Ocoboe BHAMaHMe yaensiiTe OGyBM: OHa [MOMXHA GbiTo TEMOW W
HENPOMOKaeMoil

8.YKpenneHme IMOLMOHANLHOFO COCTORHMS

Cospaiite  NOSUTUBHYl0 aTMocepy AOMa, MOAAePXWUBas  xopouwee



