
Советы родителям на каждый день 

Но болезни можно избежать, если следовать простым, но разумным правилам. 

1. Будьте примером для ребенка. Не ленитесь делать вместе с ним зарядку, обтирайтесь 

влажным полотенцем – тоже вместе! 

2. Не кутайте ребенка, одевайте его по погоде. Вспотевший ребенок быстро переохлаждается 

и заболевает. 

3. Принимайте витаминные комплексы. Главное их действие должно быть направлено 

на укрепление иммунитета ребенка. Основные витамины для вас сейчас – С, А, Е, D. 

4. В сезон эпидемий промывайте нос ребенка после возвращения из людных мест растворами 

на основе морской соли. 

5. Чаще проветривайте квартиру, чаще мойте руки, чаще проводите в доме влажную уборку. 

6. Организуйте правильное питание. Рацион должен содержать как можно больше витаминов 

и минеральных веществ, антиоксидантов. Где их взять? Они присутствуют в овощах, фруктах, 

рыбе, кисломолочных продуктах и чистой питьевой воде. 

 

 


