Консультация для родителей
"Здоровье всему голова!"

Здоровый образ жизни основа нашей жизни.  Сохранить здоровье ребенка главная задача для нас взрослых, на которую мы в состоянии влиять. Ведь здоровье детей это их будущее и будущее нашей страны.

. Следующие одно за другим простудные  заболевания влияют на иммунитет ребенка, резко снижая сопротивляемость инфекционным заболеваниям. Именно поэтому важно не только правильно лечить простудные заболевания, но и вовремя начать профилактические мероприятия.

Острая респираторная вирусная инфекция — самая распространенная группа инфекционных заболеваний детей и взрослых в нашей стране. Симптомы ОРВИ: насморк, кашель, боль в горле, чихание, повышение температуры тела  известны каждому родителю.

Профилактика респираторных инфекций у детей неразрывно связана с проведением санитарно-гигиенических мероприятий. Родителям в сезон простудных заболеваний нужно взять на заметку следующие правила:

*больше времени проводите с детьми на свежем воздухе

*регулярно проветривайте квартиру и мойте полы

*пользуйтесь увлажнителем воздуха

*по возможности не используйте электрических и других дополнительных обогревателей(температура воздуха в квартире должна быть около 20° С, влажность воздуха — 50–70 %; сухой, теплый и неподвижный воздух отапливаемых помещений вызывает пересыхание слизистых оболочек верхних дыхательных путей — а это открывает вирусу дорогу в организм.

*учите ребенка не тянуть руки к лицу и регулярно их мыть. Заразиться ОРВИ и гриппом можно не только от кашляющих и чихающих больных. Не менее важный источник заражения — руки. Если нет возможности быстро помыть руки ребенка после контакта, например, с поручнями общественного транспорта или дверными ручками в общественном помещении — используйте влажные салфетки. Соблюдайте сами гигиенические требования, выполнения которых вы требуете от ребенка — это важно как в целях профилактики ОРВИ, так и в воспитательных целях.

*Теперь о закаливании.

 Основным методом повышения сопротивляемости ребенка инфекционным заболеваниям служит закаливание. В основе закаливания лежит тренировка механизмов реакции адаптации на воздействие холода. Закаливание не требует очень низких температур, важна контрастность воздействия и систематичность проведения процедур. Хорошо закаливает воздействие холода подошвы ног и постепенно – на всё туловище и конечности. Максимальная длительность закаливающих процедур не должна превышать 10–20 мин, гораздо важнее регулярность и постепенность.

*Наряду с закаливанием в качестве профилактики гриппа и ОРВИ педиатрами все чаще рекомендуется промывание полости носа натуральной морской водой. Этот способ профилактики, в отличие от вакцинации, не зависит от вида вируса, вызвавшего вспышку заболеваемости, т.е. является универсальным. Метод промывания совершенно безопасен, не вызывает побочного действия и хорошо переносится детьми. Промывать полость носа ребенку нужно не менее 2-х раза в день. Для промывания нужно выбирать изотонические растворы морской воды – такие растворы не вызывают сухости, а, наоборот, увлажняют слизистую. Благодаря этой процедуре бактерии и вирусы удаляются с поверхности слизистой оболочки и не проникают в детский организм. Кроме того, морская вода содержит все активные вещества и микроэлементы, необходимые для правильной работы слизистой оболочки полости носа.

*Дети- часто болеющие простудными заболеваниями (более 6 раз в год), особенно посещающие  детские сад, в сезон подъема заболеваемости ОРВИ необходимо усилить защиту организма. Для этого промывание полости носа следует сочетать с приемом витаминно-минеральных комплексов. Витамины и минералы, поступая внутрь организма, улучшают обмен веществ, способствуют укреплению иммунитета, т.е. защищают от простуды изнутри.

Уважаемые родители эти нехитрые советы помогут Вам предотвратить развитие ОРВИ у ваших детей. Ведь здоровье детей это великое счастье!
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+  Octpas pecnupatopHas
BUPYCHas UHGRKUMA — caman
pacnpocTpanenmHas rpynna
MHGEKUMOHHBIX 3a60NeBaNMHi
AeTeil 1 BIPOCALIX B HaLeR
cTpare. CumnTomeI OPBH:
HacMopk, kauwen, 601k & roprie,
unXaHMe, noBbIIHHE
TemneparypbiTena ussecTHbI
KaXgoMy poaHTento.

* MPOGMNAKTHKE PeCTMpaTOPHBIX
MHGKUMA Y AeTeR HePasPbIBHO
censana c nposeaeHmem
CaHMTapHO-THIMeHMeCKAX
MepONpHATA.





[image: image2.jpg]MNpasuna poautenam

Poutenam a ceson npocryasix
5205010031 HYWHO B3ATL 3 2aMETKY.
Chepyioune npasuna:
“Gonsue spemen nposoauTe ¢ AcTam Ha
coemem sosayxe.

LperyAmpHOnpOseTP SRS KnapTHPY H

InayiiTecs yenawrenem sosayxa

sosmonocTu e wenonsyiie
CTpHeCcKx  ADYTHX AOTIONHMTENBHAX
‘oBorpesareneR(TeinepaTypa ao3ayka s
Ke3pTApE AOKHA Gu KO0 20 C,
BRaxNOCTH BO3AYXa — 50-70 %; cyxoi,
TenbA 1 HenosNHbIH 031X
OTanMBaEMbK nOMEUEHHA BUSMBaET
epeceixanie ChMIMCTHX OBOnOUEK BEpKHIK
BebaTe oMK VTR — 3 570 OTKpHaeT
Bupycy Aopory s oprarnan.
“yuve peerka He TAHYTL Py K Ay W
perynpHo X MurTe





[image: image3.jpg]3apasuties OPBU v rpunnom
MOXKHO He TONIbKO OT KaWRIOWMX
W umxaloUmX 60NbHBIX. He MeHee
BaXKHDIF MCTOUHMK 3apaXKeHHA —
PYKM. ECIM HET BOSMOXHOCTH
6bICTPO NOMBITB PyKH pebenKa
nIOCne KOHTaKTa, HanpHMep, ¢
MOPYHHAMM O6lLieCTBeHHOTO
TPAHCTIOpTa WA ABEPHBIMM
PY4KaM & OBLieCTERHHOM
nomeujeHun — Mcnonbsyiite
snawbie candetku. Cobniogaiite
Cam¥ FUrMeHMYeCKHe TPeGOoBaHNS,
bINO/HEHUA KOTOPbIX BbI
Tpebyere oT pe6eHka — 3T0 BawHO
KaK B 4enaX NpodunaKTHKu OPBH,
TaK U B BOCTUTATeNbHBIX LENAX.
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‘OCHOBHbIM METOAOM MOBLILIEHH CONPOTB/IAEMOCTH PEGEHKa HHGEKUHOHHBIN
3360/1€BaHAM CAYMAT 3aKAAMBaHHE. B OCHOBE 3aKBAHBAHHANEXHT TPEHNPOBKE
MEXBHWSMOB Peaku aaNTaUMK Ha BOAETICTEME X0n0Ra. 3aKanHBaHMe He TPeGyeT
‘OEHb HUSKWX TEMNEPaTYP, BaJHA KOHTPACTHOCTD BO3AEFICTBNA U CHCTEMATHHHOCTD
NIPOBE/ACHUA MPOUEAYP. XOPOWO SAKANMBAET B03AE/ICTBHE X0MI0AA NIOAOWISHI HOT 1
NI0CTENeHHO — Ha BCE TYIOBULLE 1 KOHESHOCTH. MaKCHMA/IbHaA ANTEIbHOCTD
3aKaNMBAIOLMX NPOLEAYP HE A0MKHa NpessiwaTs 10-20 MUK, F0PasAo saiHee
PENVIRPHOCTS 1 MoCTENeHHOCTS.

*HapAAY C 3aKANHBAHHEM B KaUECTBE NPOGWAAKTUKW rpMINa H OPBM neawaTPamu sce
aUlE PEKOMEHAYETCA MPOMBIBANWE NONOCTH HOCA HATYPAbHOM MOPCKOM BOAOH.

3707 CNOCOB NPOGHNZKTHKH, B OTIHAME OT BAKLMHALIM, HE SABHCHT OT BHAR BMPYC,
BLISEBLIETO BCTbILIKY 3360/1€3AEMOCTH, Tie. RBAAETCA yHHBEPCansHbim. MeTon
MIPOMBIBaHHA COBEPUIEHHO GE30NaceH, He BLISbIBAET NOBONHOTO AEFICTBNA M XOPOWO
NepeHocuTCa AeToMw. MTPOMBISATS NO/IOCTS HOCA PEBERKY HYXHO He MeHee 2-X pasa 8
BeHb. [11A NPOMBISAHMS HYKHO BHIGHPATS HSOTOHHIECKHE PACTBOPSI MOPCKOM B0bI—
TaKWe PaCTEOPIHE BbI3bIBAIOT CYXOCTH, 3, HAOBOPOT, YBNAXHAIOT CAMSHCTYIO. B/aroAapa
37O MPOLEAYPe 6aKTEPHH W BHPYCHI YAG/IAIOTCA C IOBEPXHOCTH CAMSHCTOR 0BONONKH
He MPOHMKaIOT 8 A€TCKAJ Oprakiam. KpOMe Toro, MOPCKas 808 COREPHT BCe
2KTMBHBIE BELLIECTBa 1 MAKPOSMEMEHTL], HEOBXORMMBIE A NPaBAHOR paBoTe!
cnmsHCTOl 0BONONKH NOAOCTH HOCa.




[image: image5.jpg]* e 4acro Goneroue NPOCTYANbIN
saBonesanmamn (Bonee 6 pas & roa),
‘ocobenHo nocewwarouiwe AeTcive cag,
ceson novema saGonesaemocn OPBH
HEOGXOAMMO YCHAWTS SBLLHTY OpraHH3Ma.
[na 3Toro NpowbIsaHHe No/OETH Hoca
CNeAYT CouETaTS C NPYEMOM BUTaMMHHO-
MAHEDANoHEIX KOMAEKCOB. BHTaMMHBI 1
MMHEDaIbI, NOCTYNaR BHYTPb OpraKWaMa,
YAywalor oBMen Beuects, cnocobTsyior
YKPENEHHIO MMMYHHTET, T.€. 3aWMUaIOT
T NPOCTYAbI MSHYTPH.

YBaxaemble poauTenu aTn
HEXUTPbIE COBETbI NOMOTYT
Bam npegoTtepatUTL
passuTue OPBU y Bawmx
Aeteit. Beab 3n0posbe
AeTeil 3T0 BeNnKoe
cyactbe!
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