
Пам’ятка батькам дітей, які часто хворіють. 

Пам’ятка батькам дітей, які часто хворіють. 

Для забезпеченняздоров’ясвоїхмалюків батькам 

необхіднозабезпечитидеякіоздоровчі заходи вдома, обов’язковопорадившись з 

лікаремдитини – цезагартовуючи заходи, збалансованехарчування, 

профілактичні заходи, прогулянкикруглийрік, відповіднийодягдитини у 

приміщенні 

 

I. Загартовування 

1. Руховагімнастикащоранкузамість зарядки – 5 вправ 

«годинничок» (руки вперед і назад)§ 

«півень» (поплескати руками по стегнах – кукуріку) 

«паровоз» (попереміннийрух рук – чух-чух) 

«насос» (руки вздовжтулуба з нахилами в сторону – сої!) 

«вирости великий» (руки вгору і добре підтягнутися на носках – ЧХХ!)§ 

2. Обтиранняшиїмокрим рушником післяранковоговмивання. 

3. Масажкрил носа щоранкупіслявмивання. 

4. Полоскання рота водою з-під крана післяїжі. 

5. Як можнабільшеперебувати на свіжомуповітрі. 

6. Не кутатидитину. 

7. Часто провітрюватикімнату, особливо перед сном. 

8. Мити ноги водою перед сном прохолодною водою щодня (почати з 

температури води 28-30 С, поступовознижуючи до 18 С і нижче). 

II. Харчування 
Яблука, чорнослив, родзинки, курага, чорна смородина, капуста свіжа і 

квашена, цибуля, часник, буряк, шипшина. 

III. Профілактикачастих ГРЗ протягом 2-3 тижнівнавесні і восени 
1. Зрошеннязівунастоємчаснику: 

2 зубчики часникузаливають 1 склянкоюкип’яченої води, настоюютьдобу, 

проціджують через подвійний шар марлі, зрошують за допомогоюбалончика 

для клізми через 20-30 хвилинпісляїжі 2 рази на день протягом 2-3 тижнів. 

2. Зрошеннязівунастоємевкаліпта – 1 столова ложка на 1 склянку води – 1 раз 

на день – 2-3 тижні. 

3. Лікувальні трави (суміш): 

Валеріана, собача кропива, звіробій, м’ята, шавлія: по 1 ч.л. кожної трави 

змішати, взяти 4 ч.л. суміші, залити 0,5 л. кип’яченої води (киплячій), настояти 

20-30 хвилин, процідити, давати по 1 ч.л. 3 рази на день протягом 3-х тижнів 

(можна до 2 місяців). 

При анеміїдодатикропиви, при болях уживоті – ромашки, при алергії – череду. 

4. Лікувальніванни (загальнозміцнюючі) з додаванням трав: 

ромашки, череди, дубової кори, хвої – через день, 2 рази на рікнавесні і восени. 

5. Масажспини 1 раз на день післяперенесеного ГРЗ протягом 3-4 тижнів. 

6. У кімнаті, де перебуваєдитина, добрематикімнатнуквітку Герань, яка 

виділяєречовини, щовбиваютьмікроби і віруси. 

http://vedmedyk69.org.ua/%d0%b4%d0%bb%d1%8f-%d0%b2%d0%b0%d1%81-%d0%b1%d0%b0%d1%82%d1%8c%d0%ba%d0%b8/%d0%bf%d0%b0%d0%bc%d1%8f%d1%82%d0%ba%d0%b0-%d0%b1%d0%b0%d1%82%d1%8c%d0%ba%d0%b0%d0%bc-%d0%b4%d1%96%d1%82%d0%b5%d0%b9-%d1%8f%d0%ba%d1%96-%d1%87%d0%b0%d1%81%d1%82%d0%be-%d1%85%d0%b2%d0%be%d1%80


Прогулянки в зимовий період 

Малюків до 3 роківвиводятьгулятивзимку в безвітряну погоду при 

температуріповітря на вулиці не нижче -15 ° С. Дітямвід 4 до 7 

роківдозволяютьсяпрогулянки до -18 ° С. 

У холодну пору року тривалістьперебуваннядітей на повітрі в 

значніймірізалежитьвідправильноїорганізаціїїхдіяльності, 

відствореннянеобхідних умов для фізичнихвправ, веселихігор та розваг. 

Для стрибків, вправ на рівновагунеобхіднозробитиснігові вали, для метання – 

намальованімішені. Спробуватизробитисніговіфігури, 

якідопомагаютьзакріпитируховівмінняхлопців: лисиціабоведмедевідати в лапи 

корзину, в яку закидаютьсніжки, між ногами передбачитидеякувідстань, 

щобдитина могла проповзати. 

Вправи на крижанихдоріжкахцікавідітям, розвивають у них почуттярівноваги 

при ковзанні, вміннякеруватисвоїмтіломпід час таких рухів. 

Хокей. Навчанняелементамцієїгри проводиться на сніговіймайданчику, 

обнесенійневисокимсніжним валом. Дітейнавчаютьдеякимелементамхокею: 

вести шайбу клюшкою, не відриваючиїївідшайби; прокатувати шайбу 

клюшкою один одному, затримуватиїї, обводити шайбу клюшкою 

навколопредметів і між ними. 

Катання з гіркиодне з улюблених і корисних для дітейрозваг. 

Неодноразовопіднімаючись в гору, хлопцітренуютьсерце і легені. З’їжджаючи з 

гори, вони можутьпророблятибагатододатковихрухів, якірозвиваютьспритність, 

кмітливість, рішучість, мужність, координаціюрухів. Дітиповиннівмітипадати 

при необхідності на бік. 

Правила катання по крижанійдоріжці: 

• кататися в одному напрямку; 

• кататися з інтервалом; 

• швидкойти з доріжкипісляковзання; 

• не перебігатикрижанудоріжку. 

Правила катання з гірки: 

• не кататися на ногах; 

• кататися по черзі; 

• з’їжджати вниз з інтервалом, тількитоді, коли внизу нікогонемає; 

• швидкойти з доріжкипісля того, як з’їхав з гірки; 

• гальмувати в разінесподіваноїпоявиперешкод. 

Вимоги до одягудітей 3-7 років у приміщеннігрупиабовдома 
При температурі 18-20 градусів на дитинуодягаютьбавовнянубілизна, плаття з 

напіввовняноїаботовстоїбавовняноїтканини, колготи, для старших 

дошкільнятгольфи, на ногах туфлі. 

При 21-22 градусів – бавовнянабілизна, плаття (сорочка) з 

тонкоїбавовняноїтканини з коротким рукавом, гольфи, на 

ногахлегкітуфліабобосоніжки. 

При 23 і вищеградусі-тонкубавовнянубілизнуабо без неї, легкеплаття, сорочку 

без рукавів, шкарпетки, на ногах босоніжки . 

 


