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10 важных правил 

как защитить здоровье летей зимой 
С приходом зимы как-то само собой сокращается количество 
и длительность прогулок с летьми на свежем воздухе. То мы 
PEAKO гуляем из-за плохой поголы, то на улице ему не инте- 
ресно или мы просто торопим его ломой, так как сами прод- 
рогли. Но вель именно продолжительные прогулки на све- 
жем воздухе укрепляют защитные силы и здоровье наших 
детей зимой. Аругими словами, чем чаще мы с малышом 
булем выхолить на улицу, тем больше вероятность того, что 

его организм ласт належный отпор атакующим вирусам. Ho 
Аля того, чтобы малыш не заболел, мы должны соблюдать 

некоторые меры профилактики. 

Итак, рассмотрим, как защитить ребенка от простулы зимой. 
Несколько правил: 
1. Самая большая угроза подхватить простулные или инфек- 
ционные заболевания не на детской площалке или во дворе, 
аво время посещения с ребенком многолюдных обществен- 

ных мест: транспорт, магазины или торговые центры. Таким 
образом, постарайтесь не брать с собой малыша в те места, 

гле риск передачи инфекции слишком высок. 
2. Кроме того ограничьте всевозможные контакты ребенка с 
людьми, которые имеют симптомы каких-либо NPOCTYAHBIX 
или инфекционных заболеваний. Некоторые инфекции без 

труда перелаются воздушно-капельным путем, особенно в 
замкнутом помещении. 
5. Соблюдайте простейшие правила гигиены. Угроза вирусов 
AAS здоровья ребенка зимой значительно снижается, если 
регулярно мыть руки малышу и себе в том числе. é



~ ОО НО AN У | 
@ 4- Чтобы защитить ребенка от простулы, особенно зимой, g 

@ необхолимо пить лостаточно жилкости. B холодное время 
roaa фрукты и натуральные соки лополнительно обеспечи- 

вают организм малыша витаминами. 

5. Следите за влажностью BOSAYXa B квартире (ломе). В 

зимний период это особенно актуально, так как из-за пос- 

тоянной работы отопительных приборов, BO3AYX часто перес- } 

ушен. Вследствие чего, слизистые оболочки лыхательных W 

путей становятся более подвержены вирусам и простулам. — в 

Не забывайте про проветривание комнат. 

6. Олин из важных факторов, от которых зависит злоровье b“ 

ребенка зимой - это правильный выбор олежлы. Используйте Ы ! 

легкую, многослойную и непродуваемую олежду, которую P % 

без трула можно снять B помещении. He налевайте на малыша '.Ёъ 

слишком тяжелые и теплые вещи, в них ребенок очень : 

быстро потеет, а это негативно сказывается на его здоровье. 

7. Также обратите внимание и на обувь малыша. Она ни в N 

коем случае не должна стеснять движения или приводить K | . | 

перегреванию. 

8. Если день выдался солнечным, но морозным - это не ) 

лолжно вас пугать. Прогулка все равно должна состояться. 'fi 

Вель солнечные лучики не только способствуют выработке ;ЁЧ 

витамина D, HO и повышают наше настроение. A оптимисты v 

болеют peako! С 
9. Если малыш с прогулки пришел продрогшим - немедленно , 

погрузите его ноги в горячую ванночку с экстрактом 

эвкалипта. Этот BUA ароматического эфирного масла уско- 

ряет кровообращение B конечностях и в горле и простула 

отступает. 

10. He забывайте и про должный YXOA за кожей ребенка в 

зимний периол. За 15-20 MUHYT ло выхода на прогулку 

смажьте область вокруг рта специальным кремом, а на губы 

нанесите тонкий слой вазелина. 



Как правильно одевать ребенка? 

В холодную погоду есть большой риск переохлаж- 

дения, поэтому нужно создать под одеждой усло- 

вия, чтобы малышу было по возможности очень 

комфортно. Для детей важны в одежде такие ха- 

рактеристики, как гидрофобность, теплопровод- 

ность, воздухопроницаемость, объем, толщина, 

вес, прочность и так далее. 

Одежда у детей не должна быть из синтетического 

материала. Швы не должны натирать кожу и быть 

аккуратными, одежда не должна сдавливать ткани 

и нарушать кровоток. И если запястья сдавливает 

резинка, то может ухудшиться приток крови, а 

значит, будет переохлаждение. Удачным сочета- 

нием будет удлиненная куртка и брюки с высоким 

поясом. A в качестве наполнения подойдут пух и 

синтепон. ' у { 
‘B заключение скажем как нужно правильно 

одевать ребенка зимой. Следуйте \ У 

советам- чтобыгодежда у вашего 

ребенка{бьпл%\гго погоде теплой, 

удобнои и легкой. 

Вся ответственность за детей 

целиком лежит на родителях, 

и здоровье детей находится 

в руках взрослых. 



— от минус 15 до минус 23 градусов Цельсия. 

В эту погоду с ребенком нужно сидеть дома, HO 

если, же вы вышли на улицу с ребенком, одежда 

должна быть такая же, как и предыдущая, и тут не 

поможет дополнительный слой. Нужно принять со- 

ответствующие меры предосторожности, щеки pe- 

бенка намазать жирным кремом, уменьшить вре- 

мя прогулки. 

Будет неплохо, если у ребенка одежда будет вклю- 

чать термобелье. Сейчас такое белье носят взрос- 

лые и дети. Термобелье содержит смесь шерсти и 

синтетики. Синтетика способна выводить излишки 

влаги, а шерсть — сохранять тепло. В таком белье 

ребенку будет достаточно тепло, и даже если он 

будет играть и активно бегать он останется сухим. 

Если же у ребенка аллергия на шерсть, то такое 

термобелье ему не подойдет. Тогда вместо этого 

‚` белья нужно надевать маику с длинным рукавом 

свитер или 1водолазку U3 ol 

хлопка ёЁприйесью синте- 

тики или изо льна. Чистый 

хлопок лучше не надевать, 

он хорошо впитывает влагу, 

в результате чего охлаж- 

дается. 


