
                               Консультация для родителей 

"Здоровый образ жизни ваших детей" 
Дети, как известно, продукт своей среды - она формирует их сознание, 

привычки. Поэтому здоровый образ жизни необходимо формировать именно 

начиная с детского возраста: забота о собственном здоровье как основной 
ценности станет естественной формой поведения. 

Так что же такое здоровье? Казалось бы, самый простой ответ должен гла- 

сить, что здоровье - это отсутствие болезней. Но для объяснения ребёнку этого 

недостаточно. Здоровье - это счастье! Здоровье - это когда ты весел и всё у 
тебя получается. Здоровье нужно всем - и детям, и взрослым, и даже 

животным. В формировании понятий о здоровом образе жизни, нужно дать 

понять детям, что нужно делать, чтобы быть здоровым? Нужно хотеть и 
уметь заботиться о здоровье. Если не следить за здоровьем, можно его по- 

терять 
Понятие о здоровом образе жизни включает в себя много аспектов. Это во-

первых: соблюдение режима дня. 

В детском саду режим соблюдается, так как это является одним из важных 
условий обеспечения деятельности дошкольного учреждения. А вот дома 

режим соблюдается не всегда, нужно приучать детей рано ложиться и рано 

вставать. 

Во – вторых: это культурно - гигиенические навыки. 
Дети должны уметь правильно умываться, знать, для чего это надо делать: 

чтобы быть чистым, хорошо выглядеть, чтобы было приятно, и кожа была 
здоровой, чтобы быть закалённым, чтобы смыть микробы. 

. Для закрепления навыков рекомендуется использовать художественное слово, 

инсценировки игровых ситуаций. 
Мойся мыло! Не ленись! 

Не выскальзывай, не злись! 

Ты зачем опять упало? 

Буду мыть тебя сначала! 
 

О микробах: 
Микроб - ужасно вредное животное, 
Коварное и главное щекотное. 

Такое вот животное в живот 

Залезет - и спокойно там живёт. 
Залезет шалопай, и где захочется 

Гуляет по больному и щекочется. 

Он горд, что столько от него хлопот: 
И насморк, и чихание и пот 



                              Вы, дети, мыли руки перед ужином? 

Ой, братец Лис, ты выглядишь простуженным. 
Постой- ка, у тебя горячий лоб. 
Наверное, в тебе сидит микроб! 

Вместе с детьми рассматривайте ситуации защиты от микробов и делайте 

вывод, который дети должны хорошо усвоить: не есть и не пить на улице; 

всегда мыть руки с мылом, вернувшись с улицы, перед едой, после туалета. 

Предложить детям посчитать, сколько раз в день им приходится мыть руки; 
есть только мытые овощи и фрукты; когда чихаешь или кашляешь, закры- 

вать рот и нос платком; есть только из чистой посуды. 

В - третьих: это гимнастика, двигательная деятельность, закаливание и под- 
вижные игры. Если человек будет заниматься спортом, он проживёт доль- 

ше. "Береги здоровье смолоду". Дети должны знать, почему так говорят. 

Обязательно ежедневно проводить гимнастику. 
В - четвёртых: культура питания. Обыгрывание ситуаций "В гости к Ми- 
шутке" и "Вини - Пух в гостях у Кролика", рассматривание и обсуждение 

картинок к играм: "Осторожно, вирус", "Будь здоров!". Рассказать детям, 

что в овощах и фруктах много витаминов А, В, С, Д, в каких продуктах они 
содержаться и для чего они нужны. Для лучшего запоминания можно ис- 

пользовать художественное слово. 

Никогда не унываю, 
И улыбка на лице, 

Потому что принимаю 

Витамины А, В, С. 
Очень важно спозаранку, 

Есть за завтраком овсянку. 

Чёрный хлеб полезен нам, 
И не только по утрам. 

 

 
 

 

От простуды и ангины 
Помогают апельсины. 

Помни истину простую, 

Лучше видит только тот, 
Кто жуёт морковь сырую, 

Или сок морковный пьёт. 

Ну, а лучше съесть лимон 

Хоть и очень кислый он. 



Помогают в формировании культуры здорового образа жизни игры по Ос- 

новам Безопасной Жизни и по Правилам Дорожного Движения. 

Только говорить о значимости здоровья - это мало; надо предпринимать 
повседневные, пусть мелкие, но обязательно многочисленные шаги. Тогда 

непременно сложится тот здоровый фундамент, на котором в дальнейшем 

может быть выстроено прекрасное здание человеческой жизни. Так давайте 
уже с самых ранних лет учить наших детей беречь своё здоровье и забо- 

титься о нём! «Движение - основа здоровья» 

Насколько важно движение в человеческой жизни известно каждому. Но 
между знанием и практикой часто расстояние бывает очень большим. А 

между тем известно также и то, что люди, тренирующие свою мышечную 

систему пусть даже совсем небольшой, но обязательно повседневной ак- 
тивностью гораздо менее подвержены несчастным случаям и болезням. 

Статистические данные из практики детских врачей врачебных комиссий и 
страховых компаний свидетельствуют о чрезвычайной важности движения 

и правильного питания в жизни детей и взрослых. 

Очень простые, нескучные советы родителям по проблеме: 

«Движение и здоровье» 

Человеческий мозг особенно это касается бессознательного мышления, на- 

питывается впечатлениями. В дальнейшем 80% нашей деятельности руко- 
водствуется этим бессознательным опытом. Поэтому чрезвычайно важную 

роль играют просвещения детей в вопросах потребностей здорового тела, 

обучение, тренировка, как в детском саду, так и в семье. Детям необходимо 
объяснять значимость не только тех или иных действий и привычек, но и 

это главное – подавать собственный пример. 

Делайте утреннюю зарядку, больше двигайтесь, занимайтесь физкультурой 
и спортом, ведите здоровый образ жизни, привлекайте к активным действи- 

ям детей и они вырастут здоровыми и преуспевающими людьми. Родители 

для детей – непререкаемый авторитет, примет для подражания. 
Уже с малых лет учите детей беречь свое здоровье и заботиться о нем. Со- 

вместные занятия сплачивают, объединяют детей и взрослых. Позиция ро- 

дителей во многом определяет отношение детей к физической культуре и 
спорту. Если взрослые ведут здоровый образ жизни, регулярно вместе с 

детьми выполняют хотя бы простейшие физические упражнения, подвиж- 

ны, легки на подъем, это является «благодатной почвой», на которой взой- 
дут добрые всходы – крепкие, здоровые, любящие физкультуру дети. 

Только говорить о значимости здоровья – это мало. 
Надо предпринимать повседневные пусть мелкие, но обязательно много- 
численные шаги. Тогда непременно сложится тот здоровый фундамент, на 

котором в дальнейшем может быть выстроено прекрасное здание человече- 

ской жизни. 



Чаще участвуйте в физкультурно-спортивных мероприятиях, проводимых в 

детском саду. Дети радуются присутствию взрослых и гордятся своими ро- 
дителями. Спортивные праздники, в которых соревнуются семейные ко- 

манды, сплачивают семью, приносят много радости и запоминаются взрос- 

лым и детям надолго. 

Устраивайте праздники детям дома, не жалейте для этого времени и сил. 
Все это окупиться здоровьем вашего ребенка его активной жизнеутвер- 

ждающей позицией, дальнейшим преуспеванием в жизни. 

Лучшие дни проведения – суббота, воскресенье, праздники, каникулы, от- 
пуск. 

Командовать может любой – мама, папа, дедушка, бабушка, сын или дочь, 

тетя, дядя и т.д.Можно «периоды» разделить и тогда каждый отвечает за 
свое «мероприятие» свой отрезок времени. 

Утром, еще в постели сделайте несколько упражнений по растяжке мышц: 
- Лечь на спину, вытянув ноги и руки, потянуться всем телом; 

- Напрячь стопы ног, носочки; 
- Отводя руки далеко за голову, расправить ладони, вытянуть пальцы, 

вдохнуть; 

- Затем расслабиться, перенеся руки вдоль туловища, выдохнуть. 
Упражнение хорошо сопровождать мыслями или словами, произнося их 

шепотом или вслух: «Доброе утро! Как хорошо! Я здоров! Все здоровы! Я 

люблю свою семью!» 
- Из того же исходного положения подложив руки согнутых в локтях под 

голову, вытянув ноги (можно зацепиться носками за спинку кровати или 

спрятать их под сложенное валиком одеяло), сделать несколько полуподъе- 
мов верхней части туловища, не отрывая ног от кровати. 

- Лежа на спине, прямые руки вдоль туловища, или согнутые в локтях под 

головой, несколько раз приподнять ноги вверх, стремясь сделать «прямой 
угол». 

- Продолжая лежать на спине выполнить несколько вращательных движе- 
ний ладонями и стопами в одну и в другую сторону. 

- Из положения, лежа на спине, вытянув руки и ноги перевернуться на один 

бок, на спину, на другой бок, на живот. 

- Из исходного положения, лежа на животе, вытянув руки и ноги сделать 
«лодочку», прогнувшись в спине, приподнять голову, верхнюю часть туло- 

вища, ноги. 

Сказать: «Хорошо! Очень хорошо!» Встать. 
Повторять упражнения стоит от двух дог четырех раз с улыбкой и хорошим 
настроением. 



Общий подъем команда, доносящаяся из другой комнаты, очень бодрят, 

объединяют всю семью общей идеей, общим действием общим веселым на- 
строением насыщают всех положительными эмоциями. 

«Всем – здравствуйте! Здравствуйте все!» 
Совместная гимнастика в большой комнате или коридоре – что может быть 
лучше?! Упражнения самые простые и доступные всем членам семьи от са- 

мого маленького до самого большого. Особенно хороши импровизации и 

имитационные движения. 

Душ! От этой утренней процедуры все особенно дети получат наслаждение 
настоящего веселого водного праздника. 

Теперь за аппетитный завтрак! Ведь это важнейшая трапеза дня. Поэтому 

не завтракаем на ходу. Красиво накрытый стол, любимые блюда, родные 
лица – как это здорово! За завтраком ведем мирные разговоры о предстоя- 

щем дне, в том числе о потребностях организма. 

Затем всевозможные спокойные подвижные дворовые игры, инициаторами 
которых будут все члены семьи. Бабушка и дедушка предложат поиграть в 

старые народные игры, папа и мама – в игры своего детства, дети – в со- 

временные подвижные игры. Интересно и полезно будет всем. Поиграйте в 
такие игры, как: «Фанты», «Да и нет не говорить», «Лото», «Горелки», 

«Салки», «Квач», «Жмурки», «Прятки», «Казаки-разбойники», «Замри», 

«Краски». 

Из дома – на улицу, на природу. 
Обязательны прогулка или экскурсия, поездка, турпоход, посещение куль- 

турно-развлекательных заведений, парков, детских аттракционов, театров. 

Полезны разговоры о благотворном влиянии природы и отдыха на здоро- 
вье. 

Пообедать можно в пункте общественного питания. Это приятно и инте- 

ресно, способствует социально-коммуникабельному развитию детей. 
Посидите на скамейке полюбуйтесь небом рекой, деревьями, цветами и т.п., 

спокойно подышите – это так умиротворяет, способствует расслаблению, 
глубокому отдыху. 

Можно еще активно подвигаться. Или посетить кинотеатр. Важно чтобы в 

течение дня ребенок выполнял различные упражнения: потянись, а потом 
расслабь мышцы, и у тебя появится ощущение тепла во всем теле, напряги 

мышцы спины, сведи и разведи лопатки, стань прямо, опусти и подними 

голову несколько раз и у тебя будет красивая осанка. 

Вечером дома общий ужин, гигиенические процедуры, спокойнее игры, се- 

мейное чтение (лучше сказок или занимательных историй – их любят все). 
Если вы не можете без телевизора посмотрите вместе интересную переда- 

чу, но не долго – детям вредно. 



Отход детей ко сну. «Спокойной ночи!» Очень хорошо, если детям споют 

колыбельную песенку, посидят возле него с добрыми словами – такие ми- 
нуты запоминаются на всю 

жизнь, они убеждают ребенка в собственной защищенности в значимости 

для семьи, пробуждают в нем душевный покой, укрепляют здоровье, помо- 
гают быть уверенным и успешным. 

Будьте здоровы! 



 

Консультация для родителей 

"Здоровые дети – в здоровой семье" 

 
 
 

 

 
 

 

 

 

. Представление о счастье каждый чело- 

век связывает с семьёй. Семья – это опора, крепость, начало всех начал. 

Это — первый коллектив ребёнка, естественная среда, где закладываются 

основы будущей личности и здоровья ребенка. В дошкольном детстве за- 

кладывается фундамент здоровья ребенка, происходит интенсивный рост и 

развитие, формируются основные движения, осанка, а также необходимые 

навыки и привычки, приобретаются базовые физические качества, выраба- 

тываются черты характера, без которых невозможен здоровый образ жизни. 

Длительное пребывание в неблагоприятных условиях вызывает перенапря- 

жение адаптационных возможностей организма и приводит к истощению 

иммунной системы. Возникают хронические заболевания бронхолегочной 

системы, ЛОР-органов и другие болезни. 

Рост количества заболеваний связан не только с социально-экологической 

обстановкой, но и самим образом жизни семьи ребенка, во многом завися- 

щим от семейных традиций и характера двигательного режима. При недос- 

таточной двигательной активности ребенка (гиподинамии) неизбежно про- 

исходит ухудшение развития двигательной функции и снижение физиче- 

ской работоспособности ребенка. 



 

 

 
 

 

 

 

Сегодня важно нам, взрослым, формировать и 

поддерживать интерес к оздоровлению, как самих себя, так и своих де- 

тей.Родители являются первыми педагогами. Они обязаны заложить основы 

физического, нравственного и интеллектуального развития личности ре- 

бенка в младенческом возрасте. 

К сожалению, в силу развитого культурного уровня нашего общества, здо- 

ровье ещё не стоит на первом месте среди потребностей человека. Поэтому 

многие родители не могут служить для ребенка положительным примером 

здорового образа жизни, так как часто злоупотребляют курением и алкого- 

лем, предпочитают многочасовые просмотры телепередач и видеофильмов, 

закаливанию, занятиям физкультурой, прогулки на свежем воздухе. Зачас- 

тую родители плохо представляют, как же необходимо приобщать ребенка 

к здоровому образу жизни. 

Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу 

жизни? (высказывания родителей). 

Необходимо активно использовать целебные природ- 

ные факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи 

солнечного света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений, так как 

естественные силы природы представляют собой привычные компоненты 

окружающей среды и необходимы для жизнедеятельности организма. 



Ребенку необходим спокойный, доброжелательный психологический кли- 

мат в семье. 

Перебранки в присутствии ребенка в одних случаях способствуют возник- 

новению у него невроза, а в других усугубляют уже имеющиеся нарушения 

нервной системы. Все это существенно снижает защитные возможности 

детского организма. 

Учитывая это, мы всегда должны стараться 

быть в хорошем настроении. Вспомните, стоит нам улыбнуться – сразу ста- 

новится легче, нахмуриться – подкрадывается грусть. Нахмурились – начал 

выделяться адреналин, способствующий грустному, тревожному настрое- 

нию, улыбнулись – помогли другому гормону – эндорфину, обеспечиваю- 

щему уверенное и бодрое настроение. Ведь один и тот же факт в одном 

случае способен быть незаметным для нас, а в другом – вызовет гнев, ис- 

портит настроение. А ведь наше раздражение механически переходит и на 

ребенка. 

Эмоциональная устойчивость и связанное с ней поведение воспитываются. 

Здесь важно умение правильно и рационально относиться к тому, что ви- 

дится, воспринимается, слышится. 

Так давайте же больше улыбаться и дарить радость друг другу. 

Мы должны не только охранять детский организм от вредных влияний, но 

и создавать условия, которые способствуют повышению защитных сил ор- 

ганизма ребенка, его работоспособности. И важным здесь является режим 

дня. 



 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

Правильно организованный режим дня – 

это режим дня, оптимально сочетающий период бодрствования и сна детей 

в течение суток, удовлетворяющий их потребности в пище, в деятельности, 

отдыхе, двигательной активности и др. Кроме этого режим дисциплинирует 

детей, способствует формированию многих полезных навыков, приучает их 

к определенному ритму. 

Прогулка является одним из существенных компонентов режима. Это наи- 

более эффективный вид отдыха, хорошо восстанавливает сниженные в 

процессе деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую 

очередь – работоспособность. Пребывание на воздухе способствует повы- 

шению сопротивляемости организма и закаляет его. После активной про- 

гулки у ребенка всегда нормализуется аппетит и сон. Прогулка должна 

проводиться в любую погоду, за исключением особо неблагоприятных ус- 

ловий. При этом одежда и обувь должны соответствовать погоде и всем ги- 

гиеническим требованиям. Во время прогулки нельзя допускать, чтобы де- 

ти длительное время находились в однообразной позе, поэтому необходимо 

изменять их вид деятельности и место игры. Хорошо сочетать прогулки со 

спортивными и подвижными играми. Дети должны гулять не менее 2 раз в 

день по 2 часа, летом – неограниченно 



 

 

 
 

 

 
 

 

Сон, является не менее важной состав- 

ляющей частью режима дня, который особенно необходим ослабленным 

детям. Важно, чтобы малыш ежедневно (и днем, и ночью) засыпал в одно и 

то же время. 

Ну а если ребенок долго перед сном смотрит телевизор или играет в ком- 

пьютерные игры, его нервная система набирает много сильных впечатле- 

ний и не может расслабиться во время сна. Он будет продолжать «перева- 

ривать» увиденное, и всю ночь будет видеть страшные сны. И конечно, ут- 

ром будет чувствовать себя разбитым и вялым. 

Таким образом, домашний режим ребенка должен быть продолжением ре- 

жима дня детского сада и в выходные дни 

Полноценное питание – включение в раци- 

он продуктов, богатых витаминами А, В, С и Д, минеральными солями 

(кальцием, фосфором, железом, магнием, медью), а также белком. 

Слово «витамин» происходит от латинского вита – жизнь. Витамины уча- 

ствуют в обмене веществ и регулируют отдельные биохимические и физио- 

логические процессы. Недостаток витаминов в пище или изменение про- 

цессов их усвоения приводит к нарушению обмена веществ и в конечном 

счете к развитию гипо- и авитаминозов. Чтобы достичь определенного 

уровня насыщенности витаминами, необходимо применять препараты, 

включающие комплексы витаминов в оптимальных соотношениях, особен- 



но в зимне-весенний период. Кстати, использование поливитаминов по 1 – 

2 драже в день в обычных дозировках в период эпидемии гриппа и гриппо- 

подобных заболеваний снижает заболеваемость детей не менее чем в 2 раза. 

Все блюда для детей желательно готовить из натуральных продуктов, не- 

рафинированных, без добавок и специй и консервантов. Чаще включать в 

рацион детей творог, гречневую и овсяную каши. 

Немаловажное значение имеет режим питания, то есть соблюдение опреде- 

ленных интервалов между приемами пищи. 

У детей важно формировать интерес к оздоровлению собственного орга- 

низма. Чем раньше ребенок получит представление о строении тела челове- 

ка, узнает о важности закаливания, движения, правильного питания, сна, 

тем раньше он будет приобщен к здоровому образу жизни. Если же ребенок 

насильно принуждают заниматься физкультурой, а также соблюдать прави- 

ла гигиены, то ребенок быстро теряет интерес к этому. 

Игра – ведущая деятельность в дошколь- 

ном возрасте. Чем лучше ребенок играет в сюжетно-ролевые игры, тем ус- 

пешнее он будет заниматься в школе. Пока психика у ребенка развивается, 

он должен играть. Без игры у детей формируется чувство страха, вялость и 

пассивность. Игра – ведущая человеческая потребность. 

Недаром сейчас по телевидению передают много игровых программ для 

взрослых, которые не наигрались в детстве. 

Удар по здоровью ребенка наносят вредные наклонности родителей. Не 

секрет, что дети курящих отцов и матерей болеют бронхолегочными забо- 

леваниями чаще, чем дети не курящих. 

Тяжелые последствия для здоровья ребенка имеют травмы и несчастные 

случаи, поэтому детей ни в коем случае нельзя оставлять одних, без при- 



смотра. Дети очень любознательны и во всем стараются подражать нам, 

взрослым. Они могут включать электронагревательные приборы, любят иг- 

рать с мелкими предметами. Помните, здоровье ребенка в ваших руках! 

Здоровье ребенка превыше всего, 

Богатство земли не заменит его. 

Здоровье не купишь, никто не продаст 

Его берегите, как сердце, как глаз. 



Консультация для родителей                                     

"ОРВИ и грипп" 
ОРВИ (острые респираторные вирусные инфекции) — это инфекционные 

заболевания дыхательных путей, которые вызываются вирусами. 

Грипп — одно из многочисленных заболеваний, входящих в группу ОРВИ. 
Грипп по сравнению с другими ОРВИ характеризуется более тяжелыми 

симптомами. При этом заболевании чаще наблюдаются осложнения, в том 

числе опасные для жизни. Грипп ослабляет организм и снижает сопротив- 
ляемость к другим болезням. Он особенно опасен для детей раннего возраста, 

пожилых людей и лиц, страдающих хроническими заболеваниями и на- 

рушениями иммунитета. 
Возбудители ОРВИ. В настоящее время известно более 200 типов вирусов, 

вызывающих ОРВИ: вирусы гриппа А, В, С, парагриппа, аденовирусы, ри- 

новирусы и др. Все респираторные вирусы очень изменчивы, особенно ви- 
рус гриппа. 

Источником инфекции при ОРВИ является человек, переносящий заболе- 

вание. Больной выделяет вирусы и представляет опасность для окружающих 
не только в острый период, но и в течение недели после исчезновения острых 

симптомов. Болезнь может протекать в легкой форме, но при этом больные 

также заразны для окружающих, как и при тяжелой форме. 

Пути передачи инфекции. 

Основной путь передачи — воздушно-капельный: вместе с капельками слюны, 

мокроты и слизи при кашле, чихании и разговоре больной выделяет вирус, 
который распространяется на расстояние от 1,5 до 3 метров. Вирус 

попадает в организм здорового человека через слизистую оболочку носа, 

глотки, гортани, бронхов. Возможен также контактный путь заражения, когда 
человек касается руками загрязненных вирусом предметов или больного, а 

затем — своих глаз, носа, рта. 

Восприимчивость всеобщая, особенно восприимчивы дети раннего возраста. 
Иммунитет после ОРВИ и гриппа нестойкий, развивается только к опреде- 

ленному типу вируса, вызвавшему заболевание. 

Периоды болезни 

Инкубационный период (время от момента заражения до возникновения 

первых симптомов заболевания) при заражении вирусами, вызывающими 

ОРВИ, составляет от 1 до 7 дней. При гриппе — 12-48 часов. 

Период разгара болезни — 1-2 недели. При гриппе — 7-10 дней. 
Период реконвалесценции (восстановления после болезни) — длительность 

зависит от тяжести заболевания, наличия или отсутствия осложнений. 

Формы болезни 
Встречаются типичные и стертые (бессимптомные) варианты ОРВИ. При 

стертой форме больные также выделяют вирусы и представляют опасность для 



окружающих. 

Различают легкую, среднетяжелую и тяжелую формы ОРВИ. При гриппе 
возможна гипертоксическая форма инфекции. 

Течение заболевания может быть без осложнений и осложненное. Наиболее 

часто осложнения наблюдаются при гриппе. 

Критерии диагностики 

Несмотря на разнообразие возбудителей, клинические проявления ОРВИ 
имеют много общего. При всех видах наблюдаются симптомы интоксика- 

ции и поражения дыхательных путей (катаральные). 

Симптомы интоксикации: повышение температуры, снижение аппетита, 
нарушение сна, боли в мышцах, суставах, головная боль и общая слабость. 

Выраженность симптомов интоксикации различна — от легкого недомога- 

ния и невысокой температуры до значительных нарушений общего состоя- 
ния с сильной головной болью, высокой температурой, рвотой. 

Катаральные симптомы: затруднение носового дыхания, насморк, кашель, 

боль в горле встречаются в разных сочетаниях и также имеют различную 
выраженность. 

В зависимости от типа возбудителя, вызвавшего ОРВИ, проявления заболе- 

вания могут широко варьироваться. При заражении вирусом гриппа бо- 
лезнь начинается внезапно. При других ОРВИ симптомы проявляются по- 

степенно. 

Характерная особенность гриппа — преобладание симптомов интоксика- 
ции: высокая температура, часто сопровождающаяся ощущением холода 

вплоть до сильного озноба, головная боль, боли в суставах, мышцах и спи- 

не, чувство разбитости, ломота во всем теле, сильная слабость. Катараль- 
ные симптомы — воспаление горла, охриплость и сухой кашель, заложен- 

ность нос — слабо выражены или могут вообще отсутствовать. 

При прочих ОРВИ преобладают катаральные симптомы — насморк, слезя- 
щиеся глаза, боль в горле, кашель. Симптомы интоксикации отмечаются не 

всегда. 

При гриппе острые симптомы наблюдаются чаще всего в течение недели. 
Остаточные явления, так называемый астенический синдром (слабость, по- 

вышенная утомляемость, расстройство сна), могут отмечаться еще несколь- 

ко недель. 
При других ОРВИ симптомы поражения дыхательных путей могут сохра- 

няться до 14 дней, астенический синдром, как правило, отсутствует. 

Гриппозные инфекции развиваются преимущественно в зимние месяцы. 
Другие ОРВИ также чаще возникают в холодное время года, но могут на- 

блюдаться и в весенне-летние месяцы. 



Профилактика 0РВИ 

Для предотвращения ОРВИ используют противоэпидемические мероприя- 

тия, неспецифические и специфические методы профилактики. 

Противоэпидемические мероприятия и неспецифические методы профи- 
лактики действенны для всех видов ОРВИ. Специфический метод — вак- 

цинация проводится только для профилактики гриппа. Вакцин для профи- 

лактики ОРВИ, вызванных другими вирусами, не существует. 
Для того чтобы обезопасить ребенка в период эпидемии, профилактику 

должны проводить все взрослые, контактирующие с ним. Активным людям 

не встретиться с больными в период эпидемии практически невозможно: 
многим приходится общаться с большим количеством людей по роду своей 

деятельности (медицинские работники, педагоги и др.), большая часть го- 

родского населения пользуется общественным транспортом, посещает ма- 
газины. Если один из членов семьи заболел, предотвратить заражение ос- 

тальных очень сложно. 

Противоэпидемические мероприятия 

Для предупреждения заболевания следует избегать контактов с больными 
ОРВИ и гриппом. Особенно тщательно следует выполнять все меры пре- 

досторожности в отношении детей: 

-не посещайте с ребенком семьи, где есть больные гриппом; 
-в осенне-зимний период, при повышении заболеваемости ОРВИ и грип- 

пом, не водите детей в места большого скопления людей; 

-во время эпидемии старайтесь избегать поездок с детьми в городском 
транспорте; 

-систематически делайте влажную уборку помещений; 
-регулярно протирайте дезинфицирующими средствами предметы, которых 
часто касаются: телефоны, выключатели, пульты дистанционного управле- 

ния; 

-чаще меняйте полотенца. 

 

Неспецифические методы профилактики 

Предрасположенность к простудным заболеваниям возникает при ослабле- 
нии собственных защитных сил организма. Выполнение простых рекомен- 

даций повышает сопротивляемость организма к инфекционным заболева- 

ниям и существенно снижает риск ОРВИ и гриппа у взрослых и детей. 
Дышите носом: в полости носа воздух согревается, увлажняется и очищает- 

ся; дыхание носом обеспечивает нормальное снабжение организма кисло- 

родом. 

Ежедневно промывайте нос солевым раствором или пользуйтесь для ув- 
лажнения слизистых оболочек полости носа солевым аэрозолем (Аква Ма- 

рис, Аква ЛОР, Хумер, Салин, Физиомер и др.). 



Регулярно занимайтесь спортом, но при этом избегайте чрезмерной нагруз- 

ки и систематически проводите закаливающие процедуры. 

Начинать закаливающие процедуры и приступать к занятиям спортом сле- 
дует на фоне хорошего самочувствия и не в период подъема уровня заболе- 

ваемости. 

Как можно больше двигайтесь на свежем воздухе, даже в дождливую и хо- 
лодную погоду. 

Носите одежду, соответствующую времени года и погодным условиям, из- 

бегайте переохлаждения и перегревания. 

Регулярно проветривайте помещения и увлажняйте воздух. 
Старайтесь спать столько, сколько необходимо вашему организму для нор- 

мальной жизнедеятельности. 
Правильно питайтесь: ешьте здоровую и богатую витаминами пищу, боль- 

ше свежих овощей и фруктов, кисломолочные продукты, введите в свой ра- 
цион лук, чеснок, клюкву, морковь, лимоны и другие овощи и фрукты, бо- 

гатые витаминами и фитонцидами. 

Принимайте поливитамины. 
Пейте больше жидкости — воду, фруктовые соки, чай до 2 литров в день. 

Сократите употребление алкоголя и откажитесь от курения, детей необхо- 

димо оберегать от пассивного курения. 
Сохраняйте позитивный жизненный настрой, найдите время для отдыха и 

развлечений. 

Памятка по предупреждению инфекционного заболевания (гриппа) 

Избегайте близкого контакта с людьми, имеющими симптомы гриппа: жар 
(высокую температура), кашель, боль в горле, насморк, ломоту в теле, го- 
ловную боль, озноб и чувство усталости. 

Постоянно мойте руки под проточной тёплой водой с мылом. Используйте 

специальные гели или влажные гигиенические салфетки на спиртовой ос- 

нове. 

Воздержитесь от посещения массовых мероприятий в закрытых помещени- 
ях. 

Во время чихания и кашля прикрывайте нос и рот одноразовым платком. 

Если не поздно, сделайте прививку (с учетом появления защиты через 2 не- 

дели). 
Если у вас поднялась температура, а также появились заложенность носа, 

насморк, кашель, боль в горле, водянистая диарея (понос), мокрота с про- 

жилками крови: 

оставайтесь дома и не посещайте места скопления людей; 
в дневное время вызовите на дом врача из своей районной поликлиники, в 

вечернее или ночное время - скорую помощь по телефону 03; 
сообщите семье или друзьям о вашей болезни; 



соблюдайте постельный режим и пейте не менее 3 л жидкости в день; 
носите марлевую или одноразовую маску, меняя её на новую каждые 2 ча- 
са. 

С целью профилактики: 

-больше гуляйте на свежем воздухе; 

-избегайте массовых мероприятий; 
-правильно питайтесь, употребляйте достаточное количество витаминов, 

особенно витамин С (фрукты, овощи, сок); 

-употребляйте в пищу чеснок или лук; 
-перед выходом из дома смазывайте полость носа оксолиновой мазью; 

-для профилактики гриппа принимайте препараты по назначению врача. 



Консультация для родителей                          

"Осторожно – клещи!" 
 

 

 

 

 

Защитите себя от клещей! 

Клещи являются переносчиками клещевого вирусного энцефалита и иксо- 

дового клещевого боррелиоза. Заражение человека происходит во время 
кровососания инфицированных вирусом клещей. Процесс присасывания 

клеща практически безболезненный и часто остается незамеченным. Оби- 

тают эти паразиты в лесах, парках, скверах, на садово-огородных участках. 

Чтобы защитить себя от присасывания клещей и заражения необхо- 

димо соблюдать следующие правила: 

1.  При посещении леса одеваться таким образом, чтобы облегчить бы- 

стрый осмотр для обнаружения клещей: носить однотонную и светлую 

одежду; брюки заправлять в сапоги, гольфы и носки с плотной резинкой, 
верхнюю часть одежды - в брюки; манжеты рукавов должны плотно приле- 

гать к руке; ворот рубашки и брюки должны иметь плотную застежку, под 

которую не может проползти клещ; на голову надевать капюшон, приши- 
тый к рубашке, куртке, или заправлять волосы под косынку, шапку). 



2.  Не располагаться на отдых в лесу в затененных местах с высоким 
травостоем, не садиться и не ложиться на траву. Стоянки и ночевки в лесу 

устраивать на участках, лишенных травяной растительности, или в сухих 

сосновых лесах на песчаных почвах. 

3.  Каждые 10-15 минут проводить само- и взаимоосмотры для обнару- 
жения клещей. 

4. Применять специальные химические средства индивидуальной защиты 

от клещей: акарицидные средства (предназначены для обработки верхней 
одежды, применение на кожу недопустимо) и репеллентные средства 

(предназначены для обработки верхней одежды, применение на кожу воз- 

можно для защиты от кровососущих двукрылых), которые продаются во 
всех аптеках. 

1.  Регулярно осматривать домашних животных после прогулок на при- 

роде для обнаружения и удаления с них прицепившихся и присосавшихся 
клещей. 

2.  После возвращения из леса или перед ночевкой снять одежду, тща- 

тельно осмотреть тело и одежду. 

3.  Не заносить в помещение свежесорванные растения, верхнюю одежду 
и другие предметы, на которых могут оказаться клещи. 

8. В случае присасывания клеща, как можно быстрее удалить его, для чего 

необходимо обратиться за медицинской помощью или удалить клеща само- 

стоятельно. Клещей удобно удалять изогнутым пинцетом или хирургиче- 
ским зажимом. При этом клеща нужно захватить как можно ближе к хобот- 

ку, затем его аккуратно подтягивают, при этом вращая вокруг своей оси в 

удобную сторону. Обычно через 1-3 оборота клещ извлекается целиком 
вместе с хоботком. Если же клеща попытаться выдернуть, то велика веро- 

ятность его разрыва. Удаление клеща можно проводить с помощью петли 

из прочной нитки легкими покачиваниями, предварительно смазав тело 
клеща любым маслом. После удаления клеща следует поместить в неболь- 

шой стеклянный флакон вместе с кусочком ваты, слегка смоченным водой, 

закрыть флакон плотной крышкой. Для исследования клеща - его нужно 
доставить в лабораторию . По направлению лечебно-профилактического 

учреждения лабораторное исследование клеща проводится бесплатно. Ме- 

сто укуса и руки - обработать йодом или одеколоном и обратиться в лечеб- 
но-профилактическое учреждение для медицинского наблюдения и при не- 

обходимости назначения экстренной профилактики. 

9. Наиболее эффективным средством профилактики клещевого энцефалита 

является вакцинация. 
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