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Дорогие родители!
Весна — прекрасное время года, но оно может стать испытанием для детского иммунитета. После зимы организм 
ребёнка ослаблен, возникает риск авитаминоза и простудных заболеваний. Рассказываем, как помочь малышу 
оставаться здоровым в этот период.

На что обратить внимание.
Признаки возможного авитаминоза или ослабленного иммунитета:
* повышенная утомляемость, вялость;
* нарушения сна (сонливость или бессонница);
* частые простудные заболевания;
* снижение аппетита;
* сухость кожи, ломкость ногтей.

Практические рекомендации
1. Питание
Весной рацион должен быть богат витаминами, микроэлементами и клетчаткой:
* включайте в меню свежие овощи и фрукты (морковь, капусту, свёклу, зелень,
цитрусовые, киви) — старайтесь давать 5 порций в день;
* добавляйте в рацион мясо, рыбу, злаки, яичный желток, морскую капусту;
* не забывайте о кисломолочных продуктах: 1–2 стакана кефира в день поддерживают
пищеварение и иммунитет;
* предлагайте полезные напитки: отвар шиповника, травяной чай, компот из
сухофруктов, яблочно-морковный сок, чай с лимоном.

2. Прогулки на свежем воздухе
Свежий воздух и солнечные лучи помогают бороться с авитаминозом и укрепляют
здоровье:
* гуляйте ежедневно, даже в пасмурную погоду;
* выбирайте места подальше от дорог и многолюдных мест (парки, скверы);
* играйте в подвижные игры, ходите на большие расстояния — это тренирует
организм;
* наблюдайте за природой: обсуждайте с ребёнком, как меняется окружающий мир
весной (набухают почки, появляются первые цветы, возвращаются птицы).



3. Режим дня и сон
По рекомендациям ВОЗ, дошкольники должны спать не менее 10 часов в сутки:
* укладывайте ребёнка спать пораньше;
* проветривайте комнату перед сном;
* создайте спокойную атмосферу для засыпания (чтение книг, тихие игры).

4. Увлажнение и чистота воздуха
Сухой воздух пересушивает слизистые, делая организм уязвимым для вирусов:
* регулярно проветривайте помещения;
* проводите влажную уборку;
* используйте увлажнитель воздуха, особенно если работают обогреватели или
батареи;
• для увлажнения слизистой носа можно промывать его слабым соляным раствором

одной чайной ложки соли на стакан воды).

5. Закаливание
Начинать закаливание можно только со здоровым ребёнком:
* утренняя гимнастика в проветренном помещении (10–15 минут);
* растирание тела губкой с водой +22–25 градусов (постепенно снижая температуру
До +18 градусов
* после водных процедур вытирайте ребёнка насухо и одевайте в тёплую одежду.

6. Ограничение контактов в период эпидемий
Во время вспышек ОРВИ и гриппа:
* по возможности избегайте многолюдных мест;
* следите за гигиеной рук (мойте их после прогулок и перед едой);
* при необходимости используйте средства для защиты слизистых (по согласованию с
врачом).



Важно! 
Перед внесением изменений в режим дня, питание или началом 
закаливания проконсультируйтесь с педиатром. Все рекомендации должны 
учитывать индивидуальные особенности здоровья вашего ребёнка.

Вместе мы поможем малышам встретить весну 
здоровыми и полными энергии!


