
 

 

Консультация для родителей  

 «Как повысить 

иммунитет» 

 

Иммунитет — ответ организма на внешние 

раздражители: микробы, вирусы, инфекции и 

даже образ жизни. Крепкий иммунитет важен в 

любом возрасте, но детям он не столько важен, 

сколько жизненно необходим. Организм 

растет, развивается, ему нужны силы для того, 

чтобы познавать мир, чтобы адаптироваться к 

взрослой жизни, не отвлекаясь на простуду и грипп.  

Кстати, иммунологи делят иммунитет на 2 группы: естественный и 

искусственный. 

Естественный иммунитет — «зеркало» организма. Именно он отвечает за 

то, как поведет себя организм в ответ на контакт с носителем вируса и 

инфекции. 

Искусственный иммунитет «приобретается» после вакцинации. 

Почему иммунитет ослабевает? 

На самом деле, никаких скрытых и неизвестных причин ослабшего детского 

иммунитета нет. 

Все просто. Нарушение режима, плохой сон, несбалансированное питание, 

запущенные инфекционные заболевания, даже незалеченный зуб — все это 

негативно сказывается не иммунитете малыша. Не стоит забывать и об 

экологической обстановке, и стрессах, которым подвержен растущий 

организм. 

 

Признаки ослабленного иммунитета: 

- ребенок болеет чаще, чем 5 раз в год 

- болезнь протекает без температуры  

- малыш всегда утомлен, бледен, капризничает 

- увеличенные лимфоузлы  

- дисбактериоз. 

Как помочь ребенку укрепить иммунитет, восстановить силы?  

Набраться сил и укрепить иммунитет ребенка помогут несколько 

известных, простых, но очень эффективных факторов: 

- витаминная подзарядка, 

- активные прогулки на свежем воздухе, 

- полноценный сон, 

-позитивные эмоции. 

Поговорим поподробнее о каждом из пунктов. 

 



 

Витаминная армия. 

Главными помощниками в поддержании и укреплении детского 

иммунитета, являются витамины, наличие которых обязательно в рационе 

ребенка. 

Витамин С – привычная и знакомая с детства аскорбиновая кислота 

является чрезвычайно важной для детского организма.  

Важно: аскорбиновая кислота не синтезируется человеческим организмом и 

не накапливается в нем, ее запасы постоянно надо пополнять.  

При нехватке витамина С ребенок становится бледным, быстро утомляется, 

у него ухудшается аппетит, снижается сопротивляемость к инфекционным 

заболеваниям. Знакомая картина? Начинаем процесс витаминизации! 

Наибольшее количество витамина С содержится в шиповнике, черной 

смородине, облепихе, киви, сладком перце, цитрусовых. Традиционно 

добавляйте лимон в чай, давайте ребенку отвары из шиповника и черной 

смородины, если нет аллергии, предлагайте цитрусовые и киви, а сладкий 

перец - отличный ингредиент для легких салатов. 

Витамин А (ретинол) – помогает обмену веществ, играет важную роль в 

формировании костей и зубов, благотворно влияет на зрение, необходим 

для роста новых клеток и борьбы с инфекцией. 

После зимы советуем обязательно посетить окулиста, чтобы проверить 

состояние зрения. А также обратите внимание, нет ли у ребенка трещин в 

уголках рта или излишней сухости кожи. 

Помочь поддержать детский иммунитет смогут продукты, содержащие 

витамин А - говяжья печень, молоко, сливочное масло, сметана, творог, сыр, 

яичный желток. Весенними источниками витамина А для тех ребят, кто 

любит фрукты и овощи являются: морковь, шпинат, брокколи, зеленый лук, 

зелень петрушки, яблоки, виноград. 

Витамин Е (токоферол) – необходим всем тканям организма, защищает 

эритроциты, улучшает транспорт кислорода, питание кожи и слизистых 

оболочек, принимает активное участие в работе мышечной системы, 

поэтому слабость ребенка, апатия и резкие перепады настроения являются 

одними из первых симптомов его дефицита. 

Бороться со слабостью, плохим настроением и недостатком витамина Е 

помогут подсолнечное, льняное и оливковое масло, брюссельская капуста, 

орехи, семечки, овсянка, листовая зелень, цельные злаки и яйца. 

Витамины группы В. В этой группе очень много важных витаминов и у 

каждого свой номер: B1, B2,B3,B5,B6,B12,B13,B15 – целая армия на защите 

нашего здоровья! 

Признаками недостатка витаминов группы В могут быть анемия, отсутствие 

аппетита, снижение сопротивляемости организма инфекционным 

заболеваниям, шелушение кожи, ломкость ногтей, постоянная усталость, 

слабость. 



Активно вводим в семейный рацион гречневую и пшеничную крупы, хлеб, 

красное мясо, рыбу, печень, яйца, бобовые, коричневый рис, дрожжи, 

молоко, сыр, горох, капусту, картофель и орехи.  

Свежевыжатые соки - незаменимы в детском питании, и особое значение 

они имеют для укрепления иммунитета. Овощные соки помогут в 

строительстве и восстановлении клеток и тканей организма, а фруктовые – 

незаменимы в борьбе с микробами, усилят защиту организма от инфекций.  

Кисломолочные продукты помогут в поддержании нормальной микрофлоры 

кишечника, который является одним из важнейших органов иммунной 

системы, ведь в его слизистой оболочке находится около 80% всех 

иммунных клеток организма. 

Важно помнить, что для укрепления иммунитета ребенка важны не 

отдельные продукты, а полноценное сбалансированное питание. Это 

необходимо для нормальной работы всех систем в организме, и иммунной 

системы в том числе. 

Солнечные лучи являются основным источником поступления витамина D в 

организм. Под их воздействием он образуется на поверхности кожи, 

впитывается, проникает в кровь, а затем в печень, откуда и начинается его 

активизация. Важный нюанс: наш организм может накапливать витамин D и 

откладывать его про запас, поэтому очень важно, чтобы в солнечные дни 

мы получали его в достаточном количестве. 

Если ваш ребенок жалуется на недомогание, возможно, не только его 

организму не хватает витаминов, он просит вашего участия, ласки и заботы. 

Постарайтесь уделять ребенку больше внимания, интересуйтесь его 

проблемами, говорите с ним, и его состояние улучшится. А еще чаще 

обнимайтесь, ведь во время объятий в крови увеличивается количество 

гормона окситоцина, который и отвечает за наше самочувствие и хорошее 

настроение и снижается количество кортизола - гормона стресса. 

Не менее 6-8 объятий в день необходимы ребенку, чтобы чувствовать себя 

любимым, нужным, важным, уверенным, энергичным, смелым и 

счастливым. А разве счастливые и энергичные люди болеют? Конечно, нет, 

у них просто нет для этого причин. Так что обнимайтесь на здоровье! 

Итак, запоминаем и используем четыре кита укрепления детского 

иммунитета: сбалансированное витаминизированное питание, свежий 

воздух, полноценный сон и позитив. 

Опытные иммунологи говорят, что как человек ведет себя в целом, так 

ведет себя и каждая клеточка его организма. Значит у активного, 

счастливого и самостоятельного ребенка обаятельно будет сильный 

иммунитет и крепкое здоровье! 

 

 



 
Консультация для родителей  

«Играйте вместе с детьми» 
 

 

        Родители знают, что дети любят играть, 

поощряют их самостоятельные игры, покупают 

игрушки. Но не все при этом задумываются, 

каково воспитательное значение детских игр. 

Они считают, что игра служит для забавы, для 

развлечения ребёнка. Другие видят в ней одно 

из средств отвлечения малыша от шалостей, 

капризов, заполнение его свободного времени, чтобы был при деле. Те же 

родители, которые постоянно играют с детьми, наблюдают за игрой, ценят 

её, как одно из важных средств воспитания. Для ребёнка дошкольного 

возраста игра является ведущей деятельностью, в которой проходит его 

психическое развитие, формируется личность в целом. Жизнь взрослых 

интересует детей не только своей внешней стороной. Их привлекает 

внутренний мир людей, взаимоотношения между ними, отношение 

родителей друг к другу, к друзьям, к другим близким, самому ребёнку. Их 

отношение к труду, к окружающим предметам. Дети подражают родителям: 

манере обращаться с окружающими, их поступками, трудовым действиям. 

И всё это они переносят в свои игры, закрепляя, таким образом, 

накопленный опыт поведения, формы отношения. С накоплением 

жизненного опыта, под влиянием обучения, воспитания – игры детей 

становятся более содержательными, разнообразными по сюжетам, тематике, 

по количеству исполняемых ролей, участников игры. В играх ребёнок 

начинает отражать не только быт семьи, факты, непосредственно 

воспринимаемые им. Но и образы героев прочитанных ему сказок, 

рассказов, которые ему надо создать по представлению. 

 

Однако без руководства со стороны взрослых дети даже старшего 

дошкольного возраста не всегда умеют играть. Одни слабо владеют 

умениями применять имеющие знания, не умеют фантазировать, другие, 

умея играть самостоятельно, не владеют организаторскими способностями. 

Им трудно сговариваться с партнёрами, действовать сообща. Кто-то из 

старших членов семьи, включаясь в игру, может стать связующим звеном 

между детьми, учить их играть вместе. Партнёры-организаторы также могут 

играть вместе. Обычно каждый навязывает другому свою тему игры, 

стремясь быть в главной роли. В этом случае без помощи взрослого не 

обойтись. Можно выполнить главную роль по очереди, взрослому можно 

взять второстепенную роль. Совместные игры родителей с детьми духовно 

и эмоционально обогащает детей, удовлетворяют потребность в общении с 

близкими людьми, укрепляют веру в свои силы. 



Авторитет отца и матери, всё знающих и умеющих, растёт в глазах детей, а 

с ним растёт любовь и преданность к близким. Хорошо, если дошкольник 

умеет самостоятельно затевать игру, подобрать нужный игровой материал, 

построить мысленно план игры, сговариваться с партнёрами по игре или 

сумеет принять его замысел и совместно выполнять задуманное. Тогда 

можно говорить об умении дошкольника играть. Но и эти дети требуют 

внимание и серьёзного отношения к своим играм. Им бывает необходимо 

посоветоваться с матерью, отцом, бабушкой, старшим братом, сестрой. По 

ходу игры, спросить, уточнить, получить одобрение своих поступков, 

действий, утверждаясь, таким образом, в формах поведения. 

Младшие дошкольники 2-4 лет не только не умеют играть вместе, они не 

умеют играть самостоятельно. Малыш обычно бесцельно возит взад-вперёд 

машину, не находя ей большего применения, он её быстро бросает, требует 

новую игрушку. Самостоятельность в игре формируется постепенно, в 

процессе игрового общения со взрослыми, со старшими детьми, с 

ровесниками. Развитие самостоятельности во многом зависит от того, как 

организована жизнь ребёнка в игре. Ждать, пока он сам начнёт играть 

самостоятельно – значит заведомо тормозить развитие детской личности. 

Одним из важных педагогических условий, способствующих развитию игры 

маленького ребёнка, является подбор игрушек по возрасту. Для малыша 

игрушка – центр игры, материальная опора. Она наталкивает его на тему 

игры, рождает новые связи, вызывает желание действовать с ней, обогащает 

чувственный опыт. Но игрушки, которые нравятся взрослым, не всегда 

оказывают воспитательное значение для детей. Иногда простая коробка из-

под обуви ценнее любой заводной игрушки. Коробка может быть прицепом 

для машины, в которой можно перевозить кубики, солдат, кирпичики, или 

устроить в коробке коляску для кукол. 

        Приобретая игрушку, важно обращать внимание не только на новизну, 

привлекательность, стоимость, но и на педагогическую целесообразность. 

Прежде чем сделать очередную покупку, неплохо поговорить с сыном или 

дочерью о том, какая игрушка ему нужна и для какой игры. 

Часто девочки играют только с куклами, поэтому часто они лишены радости 

играть в такие игры, в которых формируется смекалка, находчивость, 

творческие способности. Девочки с куклами играют или в одиночку, или 

только с девочками. С мальчиками у них нет общих интересов и нет 

предпосылок для возникновения дружеских взаимоотношений между 

детьми. Мальчики обычно играют с машинами, с детским оружием. Такие 

игрушки тоже ограничивают круг общения с девочками. Лучше, когда мы – 

взрослые, не будем делить игрушки на «девчоночьи» и на «мальчишечьи». 

Если мальчик не играет с куклой, ему можно приобрести мишку, куклу в 

образе мальчика, малыша, матроса, Буратино, Чебурашки и т.п. Важно, 

чтобы малыш получил возможность заботиться о ком-то. Мягкие игрушки, 

изображающие людей и животных, радуют детей своим привлекательным 

видом, вызывают положительные эмоции, желание играть с ними, особенно 

если взрослые с ранних лет приучают беречь игрушки, сохранять их 



опрятный вид. Эти игрушки оказываются первыми помощниками детей в 

приобретении опыта общения с окружающими детьми и взрослыми. Если у 

ребёнка нет сестёр и братьев, то игрушки фактически являются его 

партнёрами по играм, с которыми он делит свои горести и радости. Игры со 

строительным материалом развивают у детей чувство формы, пространства, 

цвета, воображение, конструктивные способности. 

Иногда взрослым надо помочь так построить ту или иную постройку, 

вместе подумать, какие детали нужны, какого цвета, как закрепить, чем 

дополнить недостающие конструкции, как использовать постройку в игре. 

Игры: лото, домино, парные картинки, открывают перед детьми 

возможность получать удовольствие от игры, развивают память, внимание, 

наблюдательность, глазомер, мелкие мышцы рук, учатся выдержке, 

терпению. Такие игры имеют организующее действие, поскольку 

предлагают строго выполнять правила. Интересно играть в такие игры со 

всей семьёй, чтобы все партнёры были равными в правилах игры. 

Маленький также привыкает к тому, что ему надо играть, соблюдая 

правила, постигая их смысл. Весьма ценными являются игры детей с 

театрализованными игрушками. Они привлекательны своим внешним ярким 

видом, умением «разговаривать». Изготовление всей семьёй плоских фигур 

из картона, других материалов дают возможность детям самостоятельно 

разыграть знакомые произведения художественной литературы, 

придумывать сказки. 

Участие взрослых в играх детей может быть разным. Если ребёнку только 

что купили игрушку, и он знает, как ей играть, лучше предоставить ему 

возможность действовать самостоятельно. Но скоро опыт ребёнка 

истощается. Игрушка становится не интересной. Здесь нужна помощь 

старших, подсказать новое игровое действие, показать их, предложить 

дополнительный игровой материал к сложившейся игре. Играя вместе с 

ребёнком, родителям важно следить за своим планом. Ровный, спокойный, 

доброжелательный тон равного по игре партнёра вселяет ребёнку 

уверенность в том, что его понимают, с ним хотят играть. 

Если у дошкольника, особенно у маленького, есть игровой уголок, то время 

от времени ему следует разрешать играть в комнате, где собирается 

вечерами семья, в кухне, в комнате бабушки, где новая обстановка, где всё 

интересно. Новая обстановка рождает новые игровые действия, сюжеты. 

Ребёнок очень рад минутам, подаренным ему родителями в игре. Общение в 

игре не бывает бесплодно для малыша. Чем больше выпадает дорогих 

минут в обществе близких ему людей, тем больше взаимоотношения, общих 

интересов, любви между ними в дальнейшем. 
 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей  
«Создание домашнего игрового 

уголка для детей дошкольного 

возраста»  

 
 

 

                 У каждого ребёнка должно быть 

определённое место для игр и занятий, 

хранения игрушек, которое было бы для 

него уютным уголком. 

Ребенок должен знать, где лежат его 

игрушки или настольные игры. 

Механические игрушки нужно поместить 

отдельно, особенно от настольных игр и 

книг. Конструкторы и строительные 

материалы можно хранить вместе с инструментами и различными 

материалами для работ. Образные игрушки(куклы, мягкие игрушки) можно 

держать в шкафу, но еще лучше, если они будут располагаться в привычном 

для ребенка месте, где-нибудь на полу. Здесь можно расставить кукольную 

мебель, устроить кукольную кухню, детский сад, поликлинику, зоопарк, 

гараж, депо или вокзал в зависимости от настроения и фантазии играющего. 

Взрослые время от времени должны проверять, все ли в порядке в уголке, 

но именно в том порядке, который необходим для игры ребенка. Иногда 

нужно проверять, все ли игрушки требуются для игр ребенка, может быть, 

некоторые из них давно не участвуют в игре. Тогда их можно спрятать на 

время, освободив место для самых нужных, любимых, новых игрушек. 

Уборку, конечно посильную, ребёнок в своём уголке должен делать сам, так 

он привыкнет к чистоте и аккуратности. 

Правильное хранение игрушек – это залог их длительной жизни! Ни от чего 

так не портятся игрушки, как от неправильного хранения, когда после игры 

их просто сваливают в кучу. Чтобы заинтересовать ребенка, уборку 

игрушек легко можно превратить в продолжение игры или в подготовку к 

новым играм. 

Однако многие игрушки не долговечны, они могут сломаться и при самом 

бережном к ним отношении. Не следует выбрасывать игрушки, если есть 

возможность их починить. И эту работу обязательно нужно делать вместе с 

ребенком. Конечно, вначале малыш сможет выполнить лишь самую 

простую работу. Но чем старше ребенок, тем значительнее его участие в 

этом полезном деле. Если такая забота об игрушках будет для ребенка 

постоянной обязанностью, это явится хорошей школой трудолюбия, 

аккуратности. Ремонтируя игрушки, ребенок усваивает много полезных 



навыков, получает знания о работе с материалами и инструментами. Он 

узнаёт, из чего сделаны предметы, каковы их свойства, какие инструменты 

нужны для того, чтобы восстановить прежний вид игрушки, а затем и 

любого предмета. 

Привычка к порядку в игрушечном хозяйстве обязательно повлияет на 

общее отношение к порядку, на последующее обращение с книгами, 

школьными принадлежностями. 

Игры и игрушки – не личное дело ребенка, это общее дело семьи, где 

старшие учат младших, а младшие помогают старшим, где все живут 

общими интересами. Это также и дело большой общественной важности, 

так как игры имеют огромное значение в формировании личности ребенка.  

 
 

 

Консультация для родителей  

 «Дорога к обеду ложка …..» 

 
Именно с этой знаменитой поговорки хочется мне 

начать свою статью. Хотелось бы спросить у 

родителей, актуальна ли это выражение в их семье 

или все-таки дорога к обеду ни ложка, а игрушка, 

реклама по телевизору, книжка с картинками и 

наконец, обещанная конфетка за съеденную кашу. 

Почему малыши так неохотно садятся за стол? 

Каждый ребенок индивидуален и, поэтому в 

каждом случае стоит рассматривать причины 

плохого аппетита отдельно, для каждого. Причиной отказа от пищи чаще 

всего являются родители. Родители большие паникеры, а нужно всего лишь 

разобраться, почему ребенок не хочет есть. Существует несколько причин, 

и из каждой можно найти выход. Стоит лишь приложит немного усилий, а 

главное, не отступать от правил и каждый день выполнять их, даже если 

сегодня выходной или пошли в гости и казалось бы можно расслабиться, и 

дать возможность ребенку самому решать есть ли ему борщ или торт на 

завтрак, обед и ужин.  

Нужно всегда помнить, что здоровье закладывается в раннем возрасте, 

особенно это касается пищеварительной системы.  

1.      При приготовлении пищи не учитываются вкусовые предпочтения 

ребенка. Порой малыш любит гречку, а мама, прейдя усталая с работу, 

приготовила на всю семью борщ и совсем нет сил готовить еще отдельные 

блюда. Но на самом деле приготовить что-то отдельно для малыша отнимет 

не так много времени, а главное доставит истинное удовольствие 

наблюдать, как любимое чадо уплетает свой ужин за обе щеки. 



2.      Ребенок перекусывает между приемами пищи. Отказать малышу очень 

сложно, если он просит конфету или печенье. Но, итогом проявленной 

родителями слабости обязательно станет отказ ребенка от пищи.  

3.      Плохой аппетит после болезни. Очень важно после болезни не пичкать 

ребенка насильно едой, пусть он кушает часто, но понемногу, и старайтесь 

готовить ему любимые блюда. 

4.      Ребенка принуждают кушать. Нельзя насильно заставлять ребенка 

съесть что-то, угрозами невозможно добиться положительного результата, 

это вызовет лишь отторжение и отвращение от пищи. 

5.      Повышенные требования и запрет. Родители пытаются уловками 

заставить ребенка покушать, предлагаю то конфету, то посмотреть 

мультфильм, то поход в зоопарк. Но, к сожалению, большого эффекта 

достигнуть, таким образом, тоже не получится. Кушая перед телевизором, 

ребенок, совершенно не прожевывая пищу, будет ее глотать, да и конфетыи 

зоопарк также не приведут к желаемому результату.  

6.      Влияние времени года на аппетит. Понятно, что в жаркое время года 

не столько хочется кушать, сколько пить. Поэтому целесообразно будет 

предложить ребенку не горячее жидкое блюдо, соки и прочее.  

Ну и конечно, не малую роль играет оформление детского блюда, но здесь 

уже нужно опираться на фантазию мамы. Бутерброды в виде заснувшего 

медвежонка под одеялом, колбаской; смешарик совунья с большими 

глазами из яичных желтков; вагончики из ломтиков батона с колесиками из 

морковных кружочков и так далее… 

Обязательно привлекайте своего ребенка к приготовлению пищи, пусть 

оказывает вам посильную помощь: подать тарелочку, полотенце, 

придержать вместе с мамой блендер. Особенную радость вашему малышу 

доставит творить сказку из продуктов вместе с мамой, а там, за работой и 

аппетит разыграется. Внешняя привлекательность блюда, особенно для 

маленьких детей, имеет большое значение, поэтому родителям необходимо 

использовать это на сто процентов. 

Будьте внимательны к своим детям, любите их, и они обязательно ответят 

вам отменным аппетитом! И помните, дорога все-таки к обеду ложка, 

приятного Вам аппетита! 

 
 
 

     

 


