
Консультация для родителей «Укрепляем здоровье детей весной». 

Весной природа оживает, а вместе с ней пробуждается и организм 

человека. Однако этот период также характеризуется снижением иммунитета 

после долгой зимы, дефицитом витаминов и общей усталостью. Поэтому 

важно уделить особое внимание здоровью детей в весенний сезон. Как 

укрепить иммунитет ребенка и поддержать его организм? Давайте рассмотрим 

несколько полезных советов. 

1. Правильное питание 

Основные рекомендации: 

- Свежие овощи и фрукты: Включайте в рацион больше зелени, свежих 

овощей и фруктов. Они богаты витаминами и минералами, необходимыми для 

поддержания здоровья. 

- Витамин С: Цитрусовые, киви, болгарский перец — отличные 

источники витамина C, который помогает поддерживать иммунную систему. 

- Омега-3 жирные кислоты: Рыба, орехи, льняное масло содержат 

полезные жиры, поддерживающие работу мозга и сердца. 

- Молочные продукты: Кефир, йогурт, творог обеспечивают организм 

кальцием и белком, важными для роста и развития костей. 

- Ограничение сладостей: Избыток сахара снижает защитные функции 

организма, поэтому старайтесь ограничить потребление конфет и 

газированных напитков. 

2. Витамины и добавки 

Что стоит учитывать: 

- Поливитаминные комплексы: Весной организму часто не хватает 

витаминов A, D, E и группы B. Проконсультируйтесь с педиатром перед 

началом приема витаминных добавок. 

- Фрукты и ягоды: Ягоды (черника, клюква, малина) и сухофрукты 

(курага, чернослив) богаты антиоксидантами и витаминами. 

- Травяные чаи: Ромашка, мята, шиповник помогут укрепить иммунитет 

и улучшить общее самочувствие. 



3. Физическая активность 

Важность движения: 

- Прогулки на свежем воздухе: Регулярные прогулки помогают насыщать 

кровь кислородом и укрепляют сердечно-сосудистую систему. 

- Утренняя зарядка: Начните день с легкой разминки, чтобы 

активизировать кровообращение и поднять настроение. 

- Спортивные секции: Плавание, футбол, танцы — отличный способ 

развить физическую выносливость и координацию движений. 

- Игры на улице: Подвижные игры стимулируют развитие мышц и 

улучшают общую физическую форму. 

4. Режим дня 

Поддерживаем баланс: 

- Сон: Ребенок должен спать достаточное количество часов. Для 

дошкольников младшего возраста это около 9–10 часов сна в сутки. 

- Режим питания: Старайтесь придерживаться регулярного графика 

приемов пищи. Завтрак, обед, ужин и легкие перекусы должны происходить 

примерно в одно и то же время каждый день. 

- Отдых: Перерывы позволяют ребенку восстановить силы и 

подготовиться к следующему этапу работы. 

5. Закаливание 

Постепенное привыкание: 

- Воздушные ванны: Начинайте с коротких прогулок на свежем воздухе 

и постепенно увеличивайте продолжительность пребывания вне помещения. 

- Обтирания: Используйте прохладную воду для легкого массажа тела 

утром и вечером. 

- Контрастный душ: Постепенно вводите контрастный душ, начиная с 

небольшой разницы температур воды. 

6. Психоэмоциональная поддержка 

Создание благоприятной атмосферы: 



- Позитивное общение: Поддерживайте позитивную атмосферу дома, 

уделяйте внимание эмоциональному состоянию ребенка. 

- Творчество: Рисование, лепка, музыка способствуют развитию 

креативности и снимают стресс. 

- Семейные мероприятия: Совместные походы в парк, чтение книг 

вслух, настольные игры укрепляют семейные связи и создают ощущение 

безопасности. 

7. Гигиена и профилактика инфекций 

Правила гигиены: 

- Мытье рук: Научите ребенка регулярно мыть руки перед едой, после 

посещения туалета и возвращения домой. 

- Личная гигиена: Следите за чистотой одежды и постельного белья, 

меняйте их регулярно. 

- Профилактика ОРВИ: В периоды эпидемий избегайте массовых 

мероприятий, пользуйтесь масками. 

 


