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Как защитить здоровье детей зимой. 

С приходом зимы как-то само собой сокращается количество и длительность прогулок 

с детьми на свежем воздухе. То мы редко гуляем из-за плохой погоды, то на улице 

малышу не интересно или мы его торопим домой, так как сами продрогли. 

Продолжительные прогулки на свежем воздухе укрепляют защитные силы и здоровье 

наших детей зимой. Чем чаще мы с малышом будем выходить на улицу, тем больше 

вероятность того, что его организм даст надежный отпор атакующим вирусам. Но для 

того, чтобы малыш не заболел, мы должны соблюдать некоторые меры профилактики. 

Несколько правил: 

1. Самая большая угроза подхватить простудные или инфекционные заболевания не на 

детской площадке, а во время посещения с ребенком многолюдных общественных 

мест: транспорт, магазины или торговые центры. Таким образом постарайтесь не брать 

с собой малыша в те места, где риск передачи инфекции слишком высок. 

2. Ограничьте всевозможные контакты ребенка с людьми, которые имеют симптомы 

каких-либо простудных или инфекционных заболеваний. Некоторые инфекции 

передаются воздушно-капельным путем. 

3. Соблюдайте простейшие правила гигиены. Угроза вирусов значительно снижается, 

если регулярно мыть руки малышу и себе. 

4. Чтобы защитить ребенка от простуды необходимо пить достаточно жидкости. В 

холодное время года фрукты и натуральные соки дополнительно обеспечивают 

организм малыша витаминами. 

5. Следите за влажностью воздуха в квартире. Не забывайте про проветривание комнат. 

6. Один из важных факторов, от которых зависит здоровье ребенка зимой - это 

правильный выбор одежды. Используйте легкую, многослойную одежду, которую 

можно легко снять в помещении В слишком тяжелых и теплых вещах ребенок быстро 

потеет, а это плохо сказывается на его здоровье. Ребенка не надо кутать! Перегрев не 

лучше, чем охлаждение. Найдите золотую середину! Кроме того, одежда не должна 

сковывать движения, она должна быть удобной, легкой и теплой одновременно.  Чтобы 

застраховаться от потери варежек или перчаток, пришейте к ним резинку. 

7. Обувь не должна стеснять движения или приводить к перегреванию. Зимняя обувь, как 

и любая другая, должна быть удобной. Даже теплым, но все равно собирающим снег, 

ботинкам лучше предпочесть сапожки, в которые можно заправить штаны, изолировав 

от попадания снега. Проследите, чтобы подошвы были рельефными - ребенок меньше 

будет скользить по снегу и льду. 

8. Если день солнечный, но морозный- это не должно вас пугать. Ведь солнечные лучи 

не только способствуют выработке витамина Д, но и повышают наше настроение. 

9. Если малыш на прогулке замерз - погрузите его ноги в горячую ванночку с экстрактом 

эвкалипта. Этот вид масла ускорит кровообращение в конечностях и в горле, и простуда 

отступает. 



10. Не забывайте и про уход за кожей ребенка в зимний период. За 15-20 минут до выхода 

на прогулку смажьте область вокруг рта специальным кремом, а на губы нанесите тонкий 

слой вазелина. 

Чем же можно заняться на прогулке зимой? 

Можно поиграть в следующие игры:  

«Скульпторы» 

Одно из самых любимых занятий детей зимой – лепить из снега. Этот процесс получится 

интереснее и веселее, если захватить из дома какие- ни будь предметы (морковку, 

пуговицы, шарфик или сломанные солнцезащитные очки). Представьте, какой забавный 

получится снеговик? Чтобы ему было не скучно слепите ему подружку. Вообще, из снега 

можно слепить все, что угодно: колобка, черепаху, башню, крепость. 

«Меткий стрелок» 

Выбираем цель. Из снега лепим снаряды. А теперь направляем снежок прямо в цель. 

После каждого попадания хлопаем в ладоши – получилось. 

«Необыкновенные художники» Рисовать на снегу – это так красиво! Можно 

пальчиком, прутиком, лопаткой, а можно – водой! Нам понадобиться пластиковая 

бутылка с подкрашенной водой и две крышечки. Одной крышечкой закрываем бутылку, 

чтобы удобно было нести. Во второй делаем отверстие. На прогулке меняем крышки. 

Инструмент для зимнего рисования готов! 

«Знакомство с деревьями»  

Расскажите ребенку, какие бывают деревья и как их можно различить друг от друга. 

Первое знакомство лучше начать с березы, рябины, елки или сосны. А чтобы лучше 

запомнить, поиграйте в игру: «Раз, два, три, к елочке (березке, рябинке) беги! 

«Снежинки».  

Попробуйте поймать снежинки и рассмотреть их. Они очень красивые. И заметьте, они 

совсем не похожи друг на друга. А что такое снежинка? Это всего лишь замершая 

капелька воды. Положите ее на ладошку, она растает и опять превратится в капельку. Ну, 

разве не волшебство? А дома, когда наступит вечер, возьмите листок бумаги и сделайте 

малышу подарок – вырежьте для него снежинку, которая не тает. 

«Разведчики».  

Настоящие разведчики должны ходить так, чтобы не оставлять после себя следов. Как 

сделать? Очень просто – надо шагать след в след. Будет интереснее, если тот, кто идет 

впереди (например, папа, будет менять дистанцию между шагами или делать резкие 

повороты). Чем больше участников, тем играть веселее. 

Пусть зима дарит Вашему ребенку радость и веселье от катания на санках и коньках, от 

игр в снежки всей семьей! А болезни и недомогания пусть обходят его стороной. 

Берегите здоровье ребенка зимой! 


