
«Как не заболеть осенью: практические советы» 
Уважаемые родители! Осень — прекрасная пора, но именно в это время года дети становятся 

более уязвимыми для простудных заболеваний. Это связано с изменением погоды, адаптацией к 
детскому саду и увеличением контактов в закрытых помещениях. Наша общая задача — не оградить 
ребенка от вирусов полностью, а укрепить его иммунитет и свести риски к минимуму. Вот несколько 
практических рекомендаций 

Правильная одежда и обувь 
Одевайте ребенка по принципу многослойности: хлопковое белье, флисовая кофта, непромокаемый 
комбинезон. Это лучше одной толстой кофты, так как между слоями образуется воздушная прослойка, 
сохраняющая тепло. Осенью главная опасность — промокшие ноги и спина, поэтому выбирайте 
непромокаемую и не продуваемую верхнюю одежду и обувь. Помните, что, перегрев опаснее легкого 
переохлаждения. Вспотевший ребенок быстро простынет на холодном ветру. Проверить, комфортно 
ли малышу, можно по спинке, шейке или грудной клетке: они должны быть теплыми и сухими. 

Здоровье изнутри: питание и режим 
Используйте сезонные дары осени: тыква, яблоки, груши, 
морковь, брокколи, лук — настоящий кладезь витаминов. 
Готовьте витаминные компоты и запекайте фрукты. Лук и 
чеснок — это природные антисептики, их можно не только 
добавлять в пищу, но и ставить в тарелочке в детской комнате 
для обеззараживания воздуха. Крайне важно соблюдать режим 
дня: полноценный ночной сон и обязательный дневной отдых 
являются основой крепкого иммунитета. Старайтесь даже в 
выходные придерживаться привычного графика. 

Гигиена и чистый воздух 
Приучите ребенка мыть руки сразу после возвращения с 
прогулки, из детского сада и перед едой. После садика или 

поездки в транспорте полезно промыть носик солевым раствором, чтобы смыть вирусы и частички 
пыли со слизистой. Регулярно проветривайте комнату ребенка и поддерживайте оптимальную 
температуру в спальне 18-20°C. Свежий прохладный воздух — враг вирусов. Старайтесь чаще 
проводить влажную уборку, особенно если кто-то в семье заболел. 

Закаливание и прогулки 
Не отменяйте прогулку из-за моросящего дождя или легкого морозца. Свежий воздух укрепляет 
дыхательную систему и закаляет. Исключение составляют лишь ливень, метель или сильный ветер. 
Для простого закаливания предложите ребенку после ванны ополоснуть ножки прохладной водой, 
постепенно можно снижать температуру воды на один градус. 

Если в семье кто-то заболел 
По возможности максимально ограничьте контакт ребенка с заболевшим членом семьи. Если контакта 
не избежать, больному следует носить маску и пользоваться отдельной посудой. Для поддержания 
здоровья слизистых и создания неблагоприятной среды 
для вирусов используйте увлажнитель воздуха, так как 
сухой воздух делает организм более уязвимым. 
Помните, что здоровый, отдохнувший, правильно 
одетый и сытый ребенок с большой долей вероятности 
либо не заразится, либо перенесет болезнь в легкой 
форме. Будьте здоровы! 
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