
 

Консультация для родителей 
 «Укрепление иммунитета ребенка в зимний период» 

 
Зима – время повышенной нагрузки на иммунную систему 

ребенка. Короткий световой день, перепады температур, 
скученность в закрытых помещениях создают благоприятные 

условия для распространения вирусов и бактерий. Поэтому 

укрепление иммунитета дошкольника в этот период – задача 
первостепенной важности. 

Питание – основа крепкого иммунитета. Рацион ребенка 

должен быть сбалансированным и разнообразным, богатым 
витаминами и микроэлементами. Обязательно включайте в меню 

свежие фрукты и овощи, особенно цитрусовые, киви, яблоки, 

морковь и свеклу. Не забывайте о кисломолочных продуктах, 
богатых пробиотиками, которые поддерживают здоровую 

микрофлору кишечника и укрепляют иммунитет. Избегайте 

избытка сладкого и мучного, поскольку это ослабляет защитные 
силы организма. 

Витамины – надежные помощники. В зимний период 

дефицит витамина D особенно ощутим. Проконсультируйтесь с 
педиатром о целесообразности приема витаминных комплексов, 

содержащих витамины D, С, А и группы В. 
Закаливание – эффективный способ укрепления. Начинайте с 

малого: воздушных ванн, умывания прохладной водой. Постепенно 

увеличивайте время и понижайте температуру. Помните, 

закаливание должно быть систематическим и постепенным, без 
экстремальных нагрузок. 

Свежий воздух и физическая активность. Регулярные 

прогулки на свежем воздухе и физические упражнения улучшают 
кровообращение и укрепляют иммунитет. Одевайте ребенка по 

погоде, чтобы он не перегревался и не переохлаждался. 
Гигиена – защита от инфекций. Научите ребенка часто мыть 

руки с мылом, особенно после посещения общественных мест и 

перед едой. Объясните важность личной гигиены и пользования 
индивидуальными предметами. 

Сон и отдых. Достаточный сон является важным условием 

для восстановления сил и укрепления иммунитета. Следите за 
режимом дня ребенка, обеспечивая ему полноценный отдых и 

ночной сон не менее 10-12 часов. 
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