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Источники витамина С 
Чтобы пополнить организм ребенка витамином С, необходимо вводить в его 

рацион такие овощи, как сладкий перец, который является лидером среди овощей 

по содержанию этого витамина; капусту, причем совершенно не важно, свежую 

или квашенную; яблоки, особенно с кислинкой, также очень богаты витамином С. 

Чтобы ребенок получил необходимую суточную норму витамина С, необходимо, 

чтобы он съел всего лишь один свежий сладкий перец или граммов 200 капустного 

салата. Лучше всего давать ребенку овощи в сыром виде, так как витамин С 

разрушается под воздействием высоких температур. 

Источники витаминов А и В6 
Морковь является настоящим кладезем этих витаминов. Витамин А способствует 

укреплению иммунитета и повышению сопротивляемости организма к инфекциям. 

Витамин В6 также является отличным защитником иммунной системы, к тому же 

он играет важнейшую роль в формировании лимфоцитов (кровяных телец). Кроме 

моркови, эти витамины содержат такие овощи, как картофель, капуста, бобы, 

фасоль, горох, зеленый лук, шпинат. Однако необходимо учесть, что витамин А 

лучше усваивается при помощи жиров, поэтому салаты из этих овощей лучше 

всего заправлять растительным маслом 

Источники витамина В1 (тиамин) 
Чтобы укрепить нервную систему ребенка, а также улучшить работу его 

пищеварительной системы, в рационе должны присутствовать такие овощи, как 

горох, фасоль, помидоры, шпинат. Суточная потребность в этом витамине не такая 

уж и большая, всего 2-3 мг, но его отсутствие может способствовать развитию 

различных заболеваний. 

Знайте, что именно осень является самой благодатной порой для витаминизации 

ребенка, так как в свежих овощах самое большое содержание витаминов, а при 

длительном хранении, даже в самых лучших условиях, часть витаминов и 

минералов разрушаются. Однако овощи и фрукты необходимо давать ребенку 

круглый год, чтобы пополнять запасы организма полезными веществами. 



 Закаливающие процедуры в сочетании с физическими 

упражнениями 

 
Закаливание - один из наиболее эффективных методов повышения сопротивляемости 

детского организма резким колебаниям температуры воздуха и, что особенно важно, 

так называемым простудным заболеваниям. Для закаливания используются факторы 

внешней среды – воздух, вода, солнце. Основной принцип закаливания – постепенное 

воздействие на организм тренирующих факторов, выработка выносливости к 

нарастающим по силе и длительности воздействиям. 

 

Существуют несколько обязательных правил: 

  Во-первых, любые закаливающие процедуры надо проводить систематически. При 

нерегулярном их проведении организм не может выработать необходимые реакции. 

Если закаливающиеся процедуры прекращаются (обычно в холодное время года), то 

образовавшиеся в организме условия связи на раздражения холодом быстро угасают и 

сопротивляемость снижается. Поэтому при изменении условий, связанных с сезоном 

года, следует не отменять закаливающие процедуры, а просто несколько изменить их. 

 Во-вторых, следует соблюдать принцип постепенности в увеличении силы 

раздражающего воздействия. Это необходимо для успешного приспособления 

организма к изменяющимся условиям. Особенно важна постепенность при 

закаливании детей раннего возраста, организм которых не способен быстро 

реагировать на холодные факторы. 

          В-третьих, очень важно учитывать индивидуальные особенности ребенка, его 

реакцию на применяемые раздражители. Закаливание можно проводить только при 

положительном отношении ребенка к процедуре. 

          Необходимо учитывать состояние здоровья ребенка, особенности его высшей 

нервной деятельности. Более осторожно проводить закаливание ослабленных и часто 

болеющих детей. 



Традиционные виды закаливания детей 

 
утренний прием на свежем воздухе, гимнастика 

оздоровительная прогулка 

воздушные ванны 

воздушные ванны с упражнениями 

сон с доступом свежего воздуха 

умывание в течение дня прохладной водой 

полоскание рта прохладной водой 

хождение босиком до и после дневного сна 

хождение босиком по «дорожке здоровья» 

солнечные ванны 

Примерная схема закаливания детей от двух до семи лет 
Температура воздуха в помещении, где находится ребенок, + 18, + 20градусов. 

Воздушная ванна -10 -15 минут. Ребенок двигается, бегает; одетый в трусики, майку с 

короткими рукавами, тапочки на босу ногу или короткие носочки. Часть времени (6 - 7 

минут) отводится на гимнастические упражнения из приведенного комплекса. 

Умывание водой, температура которой с +28 градусов снижается к концу года 

закаливания летом до +18, зимой до +20. Дети старше двух лет моют лицо, шею, руки 

до локтя, старше трех - верхнюю часть груди и руки выше локтя. Исходная 

температура воды для детей старше трех лет тоже +28, а минимальная летом +16, 

зимой + 18 градусов. 

Дневной сон летом с доступом свежего воздуха, зимой - в хорошо проветренной 

комнате при температуре + 15 +16 градусов. 

Сон без маечек. Проводится круглый год. На случай понижения температуры из-за 

перебоев в отоплении или установившейся холодной погоды должны быть 

подготовлены тёплые носочки на ноги и вторые одеяла. Разумеется, температура в 

спальной комнате не должна быть ниже +14 градусов Цельсия. 

Прогулка два раза в день при температуре до -15 градусов продолжительность от 1 - 

1,5 часа до 2 - 3 часов. 

В летнее время солнечные ванны от 5 - 6 до 8 - 10 минут два-три раза в день; 

пребывание на свежем воздухе и в тени неограниченно. 

Полоскание рта (дети двух - четырех лет), горла (дети старше четырех лет) кипяченой 

водой комнатной температуры с добавлением настоя ромашки или шалфея два раза в 

день - утром и вечером. На каждое полоскание используется около 1/3 стакана воды. 



Формирование у детей привычек здорового образа жизни 

 
Привычка к здоровому образу жизни — это главная, основная, жизненно важная 

привычка; она аккумулирует в себе результат использования имеющихся средств 

физического воспитания детей дошкольного возраста в целях 

решения оздоровительных, образовательных и воспитательных задач. Поэтому 

дошкольное учреждение и семья призваны в дошкольном детстве, заложить 

основы здорового образа жизни, используя различные формы работы. И именно в 

семье, в детском образовательном учреждении на ранней стадии развития ребенку 

должны помочь, как можно раньше понять непреходящую ценность здоровья, осознать 

цель его жизни, побудить малыша самостоятельно и активно формировать, сохранять и 

приумножать свое здоровье. 

Чтобы активно влиять на позицию ребенка по отношению к собственному здоровью, 

нам, воспитателям, необходимо знать, прежде всего, что сам термин "здоровье" 

определяется неоднозначно. 

Само состояние здоровья формируется в результате взаимодействия 

внешних (природных и социальных) и внутренних (наследственность, пол, 

возраст) факторов. 



Формирование у детей привычек здорового образа жизни 

 
Привычка к здоровому образу жизни — это главная, основная, жизненно важная 

привычка; она аккумулирует в себе результат использования имеющихся средств 

физического воспитания детей дошкольного возраста в целях 

решения оздоровительных, образовательных и воспитательных задач. Поэтому 

дошкольное учреждение и семья призваны в дошкольном детстве, заложить 

основы здорового образа жизни, используя различные формы работы. И именно в 

семье, в детском образовательном учреждении на ранней стадии развития ребенку 

должны помочь, как можно раньше понять непреходящую ценность здоровья, осознать 

цель его жизни, побудить малыша самостоятельно и активно формировать, сохранять и 

приумножать свое здоровье. 

Чтобы активно влиять на позицию ребенка по отношению к собственному здоровью, 

нам, воспитателям, необходимо знать, прежде всего, что сам термин "здоровье" 

определяется неоднозначно. 

Само состояние здоровья формируется в результате взаимодействия 

внешних (природных и социальных) и внутренних (наследственность, пол, 

возраст) факторов. 

Выделяется несколько компонентов здоровья: 

1. Соматическое здоровье — текущее состояние органов и систем организма человека, 

основу которого составляет биологическая программа индивидуального развития. 

2. Физическое здоровье — уровень роста и развития органов и систем организма. 

3. Психическое здоровье — состояние психической сферы, основу которой составляет 

состояние общего душевного комфорта. 

Нравственное здоровье, основу которого определяет система ценностей, установок и 

мотивов поведения человека в обществе. 
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