
Консультация для родителей 

«Здоровье ребенка зимой» 

В зимний период дети становятся особенно уязвимыми к различным 
заболеваниям, поэтому мы собрали для вас несколько советов и 
рекомендаций, которые помогут поддержать здоровье вашего ребенка в 
этот период. 

 
Питание: Зимой очень важно правильно питаться, чтобы 

поддерживать иммунитет ребенка. Включите в рацион питания свежие 
фрукты и овощи, богатые витаминами и минералами. Также стоит 
обратить внимание на прием пищи с адекватными интервалами и 
избегать переедания. 

 
Одежда: Подготовьте ребенка к зимней погоде и низким 

температурам. Не забудьте надеть теплую шапку, шарф, перчатки и 
утепленную обувь при выходе на улицу. Следите, чтобы ребенок всегда 
был комфортно одет и не мерз. 

 



Режим дня: Важно поддерживать стабильный режим дня ребенка. 
Обеспечьте ему достаточное количество сна и отдыха, а также 
умеренную физическую активность. Учтите, что в зимнее время день 
становится короче, поэтому старайтесь проводить больше времени на 
улице днем. 

 
Профилактика гриппа и ОРВИ: Зимой дети часто подвержены 

простудным заболеваниям. Для профилактики вакцинируйте ребенка от 
гриппа (если нет противопоказаний, следите за его гигиеной (мытье рук 
перед едой, после посещения улицы и санитарного узла, избегайте 
контакта с больными детьми и посещайте переполненные места. 

 
 
 
 



Витаминная поддержка: При необходимости консультируйтесь с 
врачом о приеме витаминных комплексов для детей. Он сможет 
порекомендовать необходимые препараты, учитывая потребность 
вашего ребенка в витаминах и минералах. 

 
 
Внимательность к симптомам: Обратите внимание на состояние 

здоровья ребенка. Если у него возникла сыпь, высокая температура, 
кашель или другие симптомы заболевания, обратитесь к врачу. Раннее 
обращение к специалисту поможет предотвратить развитие болезни. 

 

Надеюсь, что эти рекомендации помогут вам поддерживать здоровье 
вашего ребенка зимой. Помните, что регулярные посещения врача для 
контроля здоровья ребенка также очень важны. Желаем вам и вашей 
семье крепкого здоровья! 


