Kak ykpenurb HMMYHUTET pe0eHKA: S COBETOB

NMMyHHUTET 4YelnoBeKa — 3TO CIOXKHAsl CHCTEMa, B €€
(YHKIIMOHUPOBAHUU TMPUHUMAIOT Y4YacTHUE CIU3UCTHIE, KOXKa,
JIeTKUE U OPOHXU, KUIIEYHUK U TIOYKH, KPOBEHOCHBIE CUCTEMBI.
[TosTomy YKpEIJICHUE MMMYHHTETA [I0/Ipa3yMeBaeT
YKpEIUIEHUE 310POBbS BCEX OPTaHOB.

1. ConHue, BO3AyX M BOJa YKPENJISIIOT OPraHu3M

3ara3oBaHHbBII BO3/AyX, HEIOCTATOK COJHEYHBIX Jiyued He mpubaBisier 370poBbs. [lis
YKpEIUIeHUs] UMMYHUTETa 00s3aTeIbHO BOCIONB3YUTECHh JIETHUM MEPHOAOM, YTOOBI TOMPABUTH
310poBbe. MneanpHbId 03J0POBUTENIBHBIN OTIBIX — HE HA JKAPKOM KypOpTE, a Ha NMPUPOAE, TAC
MaJblll MOXET MobOeraTtb OOCHMKOM MO TpaBKe, 0OJIMBATHCS YHUCTOM BOAOM, €CTh OBOIIM IPSIMO C
IPSIIKH, a ATOJBI C KyCTa, IUTh MOJIOKO M3-I10J1 KOPOBBI. MecsI TaKOro OTAbIXa YKPEIUT 310POBbE
MaJblla.

2. Ilpupoanbie cpeacTna Ajsi yCuJieHUs HMMYHHUTETA

C HayasioM OoceHHM peOeHKY B KauecTBe MPO(UIAKTUKA MOXHO J1aBaTh UMMYHOYKPEIUISIOIINE
cpenctBa. BuTaMuHHBIE KOMIUIEKCHI MOAOWMpANTE TOJBKO T€, YTO MpEIHAa3HA4YCHbl Ji ACTEH.
Hauunate mprieM HY>KHO 10 TOTO Kak peOeHOK 3a00JeeT, C HayajJoM OCEHH.

Ho moMuMo anTedHbIX BUTAMHUHOB HE MpeHEOperaiTe MPOBEPEHHBIMU HAPOAHBIMH CPEACTBAMHU.
Nx ToXe HyXHO JaBaTh, HE MOXKHAASICH TOKAa Manblml 3adoneer. |nsi nmereid peKOMEHIyeTcCs
TOTOBUTH MOPCHI U Yau U3 HATypaJIbHBIX CPEACTB:

» Mopc 13 4epHOM CMOPOJUHBI M IIUIMIOBHUKA — MO 1 CT. JIOXKKE Ha JIUTP KUIIATKA.

» Yail u3 poMaliku, MIThl U1 MEJTUCCHI

e OTBap U3 STO/ LIUIIOBHUKA C MEJIOM

« Yaii ¢ noOaBiieHHEM JIMMOHA

B xpoBath pebeHKa MOJIOKHUTE MOIYIIEUKH C CYIIEHBIMU TPAaBaMHU JIaBaHbl, MEJIUCCHI, 3BEPOOOSI.
ApomaTtepanus TakKe CII0COOHA TPOTUBOCTOATh MUKPOOaM M BUpYyCaM.

3. B 310poBoM Tes1e — 310pPOBBIN AyX

JlokazaHo, YTO BsUIble, MAJIONOJBUXKHBIE JI€TKH OosietoT ropasno yanie. [lostomy mnpuyuaiite
pebeHKa K CIOPTY WU XOTs OBl 3alUIINTE B TAHIIEBATBHYIO CTYAWIO. 2-3 paza B HEAET0 PEeOCHOK
JOJDKEH 3aHUMAThCsl aKTUBHBIMU (DU3MUECKUMHU Harpy3kamu. CaMbIM JIyYIIUM JJIS YKPETUICHUs
opraHu3Ma BHUIOM CIIOpTa CUMTAETCS IUJIaBAaHUE M BEJIOCUIIEHBbIE MPOTryiakd. Bo Bpems HHX
aKTUBHO Pa0OTalOT AbIXaTejbHasi U KPOBEHOCHAs! CUCTEMBI, pabOTAIOT MOYTH BCE T'PYIIIHI MBIIIII,
yckopsieTcss ooMeH BeriecTB. Ho eciu 1o KakuMm-TO MpUYMHAM IUIaBaHUE W BEJIOCHUIIE] BaM He
MOJIXO/IUT — HE PACCTPaUBANUTECh, THOOOM CIIOPT MOJIE3EH.

4. [Ipuyyaiite pedeHKa K NPABUJIAM CAHUTAPUU U TUTHEHBI.

Yucrota — 3anor 310poBbs. CobOmoaas 3TH NMpaBuiia MOKHO M30€XKaTh 3apakeHUsl BUpycaMHu.
OObsacHUTE, YTO Tepea €0 M IOocje TyajleTa HYKHO MbITh pyku. OOs3aTeabHO yMbIBaiiTe
Manbllla W TOocje Mporyiaok. B gerckom cagy Aetu 4acto AT JApPYr Jpyry HOIpoOoBaTh
cnanoctu. OOBSCHUTE, UTO OTKYCHIBATh UyXkKO€ S0JIOKO WU KOH(ETY HENlb3s1 KaTerOpUIECKH.

5. Ctpecchl 0¢1a0JIAI0T HMMYHHYI0 3alIIUTY OPraHU3Ma

Kak 3T0 He MOKa)XeTCsl CTPaHHBIM, HO OCJIA0JISIIOT IMMYHHYIO CUCTEMY M Pa3IUYHBIC CTPECCHI.
Ecnu maneim XoguT B caauK ¢ pajocThio, y HETO HET MpoOjeM B OOIIEHWH CO CBEPCTHUKAMU U
BOCITUTATEJIIMH, TO BHpyCaM CJIOXHEE CIPaBUThCA C €ro opranusmMoMm. M HaoOopoT, korma
MaJjbllly B CaJUKe IUIOXO, OH MEYTaeT 3a0o0iyieTh, 4TOObI OocTaThcsi noma. [loaTomMy crapaiitech
MoYalle yCTpanBaTh MaJIbIIYy MOJIOKUTEIbHBIE SMOLIMU, HE OTMaXUBalTeCh OT IpOoOIIeM peOeHKa B
JETCKOM Cafy.






	Как укрепить иммунитет ребенка: 5 советов
	1. Солнце, воздух и вода укрепляют организм
	3. В здоровом теле — здоровый дух
	Доказано, что вялые, малоподвижные детки болеют гораздо чаще. Поэтому  приучайте ребенка к спорту или хотя бы запишите в танцевальную студию. 2-3 раза в неделю ребенок должен заниматься активными физическими нагрузками. Самым лучшим для укрепления организма видом спорта считается плавание и велосипедные прогулки. Во время них активно работают дыхательная и кровеносная системы, работают почти все группы мышц, ускоряется обмен веществ. Но если по каким-то причинам плавание и велосипед вам не подходит — не расстраивайтесь, любой спорт полезен.
	4. Приучайте ребенка к правилам санитарии и гигиены.
	Чистота — залог здоровья. Соблюдая эти правила можно избежать заражения вирусами. Объясните, что перед едой и после туалета нужно мыть руки. Обязательно умывайте малыша и после прогулок. В детском саду дети часто дают друг другу попробовать сладости. Объясните, что откусывать чужое яблоко или конфету нельзя категорически.

	5. Стрессы ослабляют иммунную защиту организма
	Как это не покажется странным, но ослабляют иммунную систему и различные стрессы.  Если малыш ходит в садик с радостью, у него нет проблем в общении со сверстниками и воспитателями, то вирусам сложнее справиться с его организмом. И наоборот, когда малышу в садике плохо, он мечтает заболеть, чтобы остаться дома. Поэтому старайтесь почаще устраивать малышу положительные эмоции, не отмахивайтесь от проблем ребенка в детском саду.

