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Известно, что абсолютно любое заболевание намного легче и 

лучше предупредить, чем потом заниматься его лечением. 

Здоровый образ жизни играет важную роль в профилактике любых 

заболеваний. 

Основные профилактические принципы просты и хорошо всем 

известны: 

- движения во всех видах; 

- подвижные игры на воздухе; 

- утренняя гимнастика; 

- закаливание; 

- достаточное освещение и правильно подобранная мебель; 

- постоянное наблюдение за позой ребенка во время игр, занятий 

- выполнение специальных комплексов упражнений. 

Только при регулярном и систематическом использовании этот 

комплекс позволит победить частую заболеваемость. 

Незаменимой профилактикой простудных заболеваний является 

полноценный и разнообразный рацион малыша. К укрепляющим 

веществам относятся витамин С (цитрусовые, капуста, шиповник), 

витамин А (морковь, сладкий перец, любая зелень), цинк (все 

зеленые овощи, яйца, молочные продукты), магний и селен (любые 



крупы). Чеснок и лук – наверное, самые доступные и незаменимые 

средства профилактики простудных заболеваний. Чеснок и лук 

нужно есть как можно чаще. Особенно в периоды массовых 

заболеваний гриппом и простудами. Как мощное 

профилактическое, витаминное средство в «гриппозный» период 

врачи советуют смешанные витаминные чаи из сушеных плодов 

малины и шиповника (в равных частях). 

Чтобы избежать простудных заболеваний, прежде всего надо 

исключить их возможные причины. Нужно одевать ребенка по 

сезону, не теплее и не легче необходимого. Основное требование: 

чтобы не было переохлаждения, а ноги были сухими и теплыми, и 

потому хорошая обувь - залог здоровья вашего ребенка. И само 

собой голову тоже нужно держать в тепле. 

Другими методами профилактики простудных заболеваний 

являются: ходьба, бег, плавание, а также специальная лечебная 

физкультура. 

На первом месте профилактических мероприятий простудных 

заболеваний стоит закаливание. Именно закаливание нормализует 

функции дыхательной системы человека в условиях воздействия на 

организм режима низких температур. Это уменьшает риск 

заражения вирусными инфекциями. Приучать человека к 

закаливанию нужно с самого детства. 

Поэтому остановимся на рассмотрении  такого способа 

профилактики, как закаливание, более подробно. 

Закаливание — целенаправленное использование естественных 

факторов природы, обеспечивающее повышение устойчивости 

организма к неблагоприятному воздействию низких и высоких 

температур воздуха, ветра, влажности, резких перепадов 

атмосферного давления путем систематического дозированного 

воздействия этими факторами. 



Закаливание является важнейшим фактором сохранения здоровья 

детей. Это хорошо всем известный способ, применяемый для 

повышения сопротивляемости организма ребенка инфекционным 

заболеваниям. 

При применении всех средств закаливания необходимо соблюдение 

нижеследующих важнейших принципов: 

- дозирование процедур в зависимости от возраста детей, их 

здоровья и индивидуальных реакций на действующие факторы; 

- постепенное повышение интенсивности процедур; 

- ежедневное, без перерывов, их проведение, начиная с самого 

раннего возраста; 

- постоянный контроль за влиянием процедур на организм; 

- комфортное тепловое состояние детей; положительная 

эмоциональная настроенность. 

Закаливание воздухом может проводиться круглый год. 

Закаливание детей воздушными ваннами начинается летом в 

безветренную погоду при температуре воздуха не ниже 20°С. 

Продолжительность первых ванн не должна быть более 10—15 

минут, из них 5—7 минут занимаются гимнастикой. Затем 

продолжительность ванн увеличивают постепенно. Нельзя 

допускать охлаждения ребенка, появления дрожи, «гусиной кожи» 

и синюшности. 

Водные процедуры — обтирание, обливание, купание. Выбор 

водных процедур определяется врачом на основании данных о 

состоянии здоровья ребенка. 

 

 


