
             Профилактика простудных заболеваний у детей 

Простудой болеют все дети без исключения. В среднем, до 8 раз в году у них 

начинается насморк, кашель и небольшая температура. Каждая мама с 

беспокойством ждет осень с ее переменчивой и часто промозглой погодой, 

весну, когда организм ребенка страдает от нехватки витаминов и подвержен 

простудам больше обычного. Что же делать и как уменьшить это число «8» 

до минимума? Ответ один – применять профилактические меры. 

Меры профилактики простуды у детей 

Сразу заметим, что между обычной простудой и вирусной инфекцией есть 

разница. Если простудные заболевания возникают оттого, что ребенок 

переохладился, то инфекционные передадутся ему воздушно-капельным 

путем. И опять-таки первым заболеет тот, у кого ослаблен иммунитет. 

Так что профилактика нужна общая как от простуды, так и от вирусных 

инфекций. Но даже если вы все сделаете для того, чтобы ребенок окреп, но 

он все же заболеет, то вероятность осложнений после таких болезней 

сведется к минимуму. 

Задача №1 – укрепить иммунитет 

Прогулки. Первое, чему нужно уделить внимание, так это здоровому образу 

жизни, который обязателен и для ребенка, и для его семьи. Мамам и папам 

нужно знать, что чем чаще они будут гулять с малышом на свежем воздухе, 

не исключая туман, дождь и снег, тем больше пользы для здоровья они ему 

принесут. Ребенок, который сидит дома, не получая свежего воздуха, будет 

болеть не меньше. Регулярные прогулки – один из важных элементов 

закаливания и вентиляции бронхо-легочной системы. 

Для каждой погоды, естественно, своя одежда: непромокаемые сапожки - для 

луж, зонтик и курточка - от дождя, теплые шерстяные вещи - для мороза и 

ветра. 

Рацион. Питание является важным фактором укрепления детского организма 

и иммунитета. Оно должно быть рациональным и сбалансированным, 

включающим в себя много овощей и фруктов, свежих соков. А в зимнее 

время по рекомендации педиатра – витаминные комплексы. 

 



Сон. Что касается сна, то ребенок должен спать не менее восьми часов в 

сутки и ложиться в одно и то же время. Режим очень важен в мерах 

профилактики простудных заболеваний. Дошкольникам  нужен  дневной сон. 

Кроме этих важных условия укрепления здоровья есть еще один – 

закаливание. 

Здоровье – это закаливание 

Тепличные условия для любого ребенка вредны, будь то здоровый малыш, 

или имеющий определенные заболевания. Закаляться нужно всем, но только 

не тогда когда малыш уже болен. И как пример первыми должны выступать 

взрослые. Для малыша будет наказанием, когда закутанная в теплый халат 

мама разденет его и станет растирать влажным полотенцем. Все 

закаливающие процедуры выполняйте вместе: ходите босиком, обливайтесь 

холодной водой, купайтесь в прохладной воде. И такие методы закаливания 

должны быть постепенными, регулярными и привычными. Если делать их от 

случая к случаю, эффект будет противоположным. 


