
 

КОНСУЛЬТАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ НА ТЕМУ ЗДРАВСТВУЙ 

ЛЕТО 

 «Здравствуй, лето!» 

Лето справедливо считают наиболее благоприятным временем для 

укрепления здоровья и физического развития детей. Обилие тепла и света, 

огромный выбор свежих овощей, фруктов, ягод, возможность носить 

облегченную одежду и обувь, проводить большую часть свободного 

времени на воздухе, в природных условиях — все это (и многое другое) 

дарит нам летняя пора. Вместе с тем, проведет ли ребенок лето с пользой 

для своего здоровья и развития, во многом зависит от его родителей. 

Поэтому стоит вспомнить некоторые рекомендации для летнего периода: 

уделяйте больше внимания закаливанию детей в процессе повседневной 

жизни; 

регулярно проводите закаливающие процедуры, разрешайте детям ходить 

босиком: это не только способствует закаливанию организма, но и 

предупреждает развитие плоскостопия; 

рекомендуемая одежда детей летом в тёплые дни — трусики из 

хлопчатобумажной ткани или трикотажные. Когда дети бывают на солнце, 

они должны надеть белые лёгкие панамки. Закалённые дети могут быть в 

трусиках даже рано утром или после заката солнца; 

максимально используйте возможность пребывания вашего малыша на 

свежем воздухе; 

старайтесь не нарушать привычный режим жизни ребенка; 

больше внимания уделяйте физическим упражнениям, подвижным играм. 

Для этого дома желательно иметь: мячи, кегли, скакалки, бадминтон, 

кольцеброс и т.п.; 

помните: «Солнце, воздух и вода - наши лучшие друзья!» 

В жаркий день одевайте малышей в лёгкую, не стесняющую движений, 

светлую одежду, из ткани, хорошо пропускающей воздух, влагу, тепло. 

Девочку - в свободное платьице, мальчика в - рубашку прямого покроя, 

шорты. Проверьте, не слишком ли тугая на них резинка, лучше продёрнуть 

её сзади. Чем больше будет открыто тело ребёнка, тем лучше. 

За городом, в парке малышу достаточно трусиков. Обувь тоже нужна 

лёгкая и светлая,  но обязательно с задником и плоским каблуком. 

Лакированная обувь не для жаркого дня, она не пропускает воздух, нога в 

ней потеет. Панамка нужна ребёнку только на солнце, в тени пусть голова 

остаётся непокрытой. 

 

 



 

Залог здоровья 

Тщательный уход за детьми летом - основная задача охраны их от 

заболеваний. Загрязнение кожи приводит к закупорке пор, через которые 

выделяются продукты распада, вредные для организма. 

Кроме того, вместе с пылью и грязью через кожу проникают в организм 

микробы, вызывающие различные заболевания. Прежде всего, следует 

следить за чистотой рук, так как ребёнок может грязными руками 

прикасаться к пище, занести на продукты возбудителей острых кишечных 

заболеваний. Нужно приучить детей мыть руки после туалета и перед 

едой, тщательно намыливать, тереть и смывать мыльную пену, предметы 

ухода за ребёнком следует промывать после каждого использования с 

последующим кипячением, молоко и воду для питья обязательно кипятить, 

овощи и фрукты промывать сначала холодной водой, затем обдать 

кипятком. 

Солнечные ванны 

Как только пригреет солнце, каждый стремится подставить своё лицо его 

ласковым лучам,  чтобы поскорее загореть. 

Ультрафиолетовое облучение улучшает состав крови, разумная «солнечная 

закалка» повышает сопротивляемость организма к различным 

заболеваниям, оказывает тонизирующее и укрепляющее свойства. 

Солнечные ванны принимаются на открытой местности. При этом на 

организм воздействует суммарный поток солнечной радиации  прямых и 

рассеянных лучей солнца. 

Воздушные ванны 

Воздушные ванны принимают в местах, защищенных от прямых лучей 

солнца зеленью деревьев, экранами из фанеры и ткани. Воздушные ванны 

для детей особенно эффективны, если они проводятся не в покое, а в 

движении. Для них выбирается ровная площадка, защищенная от ветра. 

Начинать ванны можно тогда, когда установится теплая, безветренная 

погода с температурой воздуха не ниже 18-20 градусов. Одежда детей 

облегчается постепенно и по мере их привыкания может быть доведена до 

одних трусиков. Продолжительность воздушной ванны для детей 3 - 5 лет: 

от 5 до 10 минут. В зависимости от температуры наружного воздуха и от 

силы ветра во время воздушной ванны дети выполняют упражнения 

большей или меньшей подвижности. Ночью окно в комнате, где спит 

ребенок, окно нужно оставлять открытым всегда. 

 



Закаливание водой 

Закаливание водой летом можно проводить в самых разнообразных 

условиях. Преимущество его перед другими средствами закаливания 

заключается в том, что оно легко дозируется. Водная процедура, кроме 

общеоздоровительного влияния на детский организм, имеет также 

гигиеническое значение. Водная закаливающая процедура проводится с 

обязательным измерением температуры воды термометром. Температура 

воды для младших детей вначале +36 градусов. Через каждые три дня 

температура воды снижается на один градус и доводится постепенно до 

+18 градусов. После обливания дети досуха растираются полотенцем и 

одеваются. Купание в реке, озере  доставляет детям удовольствие, 

способствует всестороннему развитию их организма и формированию 

таких черт личности, как смелость и выдержка. 

Начинать купание можно проводить при температуре воды не ниже +22 

градусов и температуре воздуха +24-26 градусов. Продолжительность 

купания - до 5 минут. Чтобы купание оказало наиболее благоприятное 

воздействие, рекомендуется выполнять в воде разные движения. После 

купания ребёнка нужно вытереть  полотенцем и одеть. 

 

 «Лето в городе: чем занять ребенка?» 

Наступило лето, а вместе с ним и мучительный для родителей вопрос: чем 

занять ребенка, если нет возможности уехать на дачу или к бабушке в 

деревню?  

В рекомендациях по летнему городскому отдыху всегда часто можно 

увидеть одно и то же: посещайте музеи, парки и зоопарки. Но такой 

культурной программой невозможно заполнить все свободные дни. 

Существует не так много музеев, которые способны надолго увлечь детей 

всех возрастов. А парки довольно быстро надоедают, если в них нет новых 

развлечений.  

Однако каникулы в городе можно сделать интересными и увлекательными, 

если искать вдохновение в новых направлениях. Забудьте о том, что летом 

пыльно и душно, и подумайте, какие возможности открываются перед 

вами и ребенком. 

Покорение новых спортивных вершин 

Лето — идеальная пора для того, чтобы начать учиться новому. Малыш 

получит свежие навыки и впечатления, а заодно укрепит свое здоровье, 

если вы выберете новый для него спорт и начнете осваивать его вместе. 

Ребенок ни разу в жизни не учился кататься на роликовых коньках? Самое 

время это сделать! Устройте семейную вылазку в парк и превратите ее в 



спортивный праздник. Разумеется, одним днем учеба не обойдется. Зато у 

вас впереди еще много дней для закрепляющих тренировок. Так вы решите 

проблему свободного времени и неактивного образа жизни.  

Отдых у воды 

Даже если вы все лето вынужденно проводите в городе, малыша совсем 

необязательно лишать приятных ассоциаций каникул с плеском волн. 

Вместо надоевшего парка старайтесь проводить выходные у небольших 

водоемов, которые есть хотя бы в пригородах. Там можно не только 

плавать, но и загорать, устраивать все те же пикники, играть в пляжный 

волейбол или бадминтон.  

 «Как организовать летний отдых с ребенком» 

        Лето – особенный период в жизни ребенка, широко  открывающий 

дверь в мир природы, дающий малышу, при  поддержке воспитывающих 

взрослых, уникальную возможность познания, новых открытий, созидания, 

общения. Лета, известного нам как время отпусков, ждут и дети и 

взрослые. Взрослые имеют большой опыт летнего отдыха в городе и на 

даче, на берегу реки или моря. Маленькие дети, напротив, такого опыта не 

имеют и ждут  повторения прошлого или новых идей от взрослых: 

воспитателя в детском саду, родителей в семье. 

        Ребенку раннего и дошкольного возраста лучше отдыхать в 

привычном климате – на природе в загородной местности, т.е. на даче. А 

там – солнышко ярче, трава зеленее, воздух чище, чем в городе. Малыш 

сможет порезвиться в саду, поесть свежих овощей, ягод, фруктов. 

                Ну, а если нет возможности вывезти ребенка из города, можно с 

пользой провести летние выходные дни. Можно пойти на речку, 

отправиться в луг за ягодами или совершить семейный поход в лес.         

Очень полезно для ребенка совершать недлительные прогулки в парк или 

сквер. При этом не забывать, что одежда ребенка и взрослых должна быть 

легкой, проветриваемой, косынка (панама) удобной, обувь по размеру. По 

ходу прогулки наблюдайте за окружающим. Рассматривая деревья, кусты, 

обращайте внимание на стволы, ветви, листья. Тонкий ствол дерева 

(березы, клена, рябины) можно обхватить руками одному, толстый ствол 

дуба можно обхватить, если всей семьей взяться за руки. 

        Вы получите приятные впечатления, организовав совместную 

подвижную игру «Раз, два, три – к дереву беги» (каждый раз ведущий 

называет дерево, которое следует быстро определить и добежать до него). 

        Обратите внимание на кору деревьев. Рассмотрите кору на березе. С 

южной стороны ее кора гладкая; с северной – грубая, с трещинами, 

наростами. Знание этих особенностей помогает человеку ориентироваться 

в лесу. 



        Под деревьями можно найти желуди, шишки, которые пригодятся для 

создания интересных поделок. Вместе с ребенком полюбуйтесь цветами, 

прислушайтесь к звукам, которые издают насекомые, наслаждайтесь 

пением птиц. Встретив на прогулке ручеек, остановитесь, послушайте, как 

журчит вода, спойте вместе с ребенком песенку воды. Бросьте в воду лист 

дерева, понаблюдайте за его движением по течению. Объясните ребенку, 

что растения очищают воздух. 

        Дома предложите ребенку зарисовать свои впечатления от прогулки. 

Из собранных природных материалов смастерите поделки, которыми 

можно украсить дом или принести их в детский сад. 

        Гуляя с ребенком, напоминайте им правила поведения в природе и 

сами неукоснительно выполняйте их. А эти правила очень просты: 

- не разбрасывайте фантики, бутылки и другой мусор; 

- не рвите и не разрешайте детям бесцельно рвать цветы, лекарственные и 

другие растения, ломать ветки деревьев; 

- не ловите и не позволяйте детям ловить и убивать бабочек, кузнечиков, 

стрекоз, шмелей, пчел и других насекомых; 

- ягоды, орехи собирайте так, чтобы не повредить веточки; 

- не позволяйте детям разорять муравейники и птичьи гнезда. 

        Лето – не только время путешествий, но и наиболее благоприятная 

пора для отдыха, закаливания и оздоровления детей. Поэтому очень важно, 

чтобы родители с наибольшей пользой распорядились этим драгоценным 

временем. 

        Летом дети максимальное время должны проводить на воздухе. А 

родители обязаны помнить, что солнце хорошо, но в меру! Самая большая 

опасность – перегрев организма, солнечные ожоги, солнечный удар, 

поскольку маленький ребёнок обладает менее совершенной 

терморегуляцией и кожа его очень нежна. Чем меньше возраст ребёнка, 

тем он чувствительнее к действию жары и солнечных лучей. Загорать 

ребёнку следует не под прямыми солнечными лучами, а в тени, лучше во 

время игр и в движении. 

        Прекрасное закаливающее средство – купание. Место для купания 

должно быть неглубоким, ровным, с медленным течением. Прежде чем 

дать ребёнку возможность самостоятельно войти в воду, необходимо 

убедиться в том, что в данном месте нет ям, глубокой тины, коряг, острых 

камней. Не допускайте переохлаждения ребенка при купании. В воде 

вместе с ребёнком обязательно должен находиться взрослый. 

 

 

 

 



 

 

 «Питание ребенка летом» 
Летом процессы роста у детей протекают наиболее интенсивно, в связи с 

чем повышается потребность в белке - основном пластическом материале. 

Кроме того, в жаркие дни организм ребенка теряет с потом значительное 

количество минеральных веществ и витаминов. Для покрытия этих 

дополнительных затрат требуется увеличение калорийности и пищевой 

ценности рациона. С другой стороны, в жаркие дни у детей нередко 

ухудшается аппетит. 

Как организовать питание ребенка в летнее время? 

Во-первых, калорийность питания должна быть увеличена примерно на 10-

15%. С этой целью в рационе ребенка следует увеличить количество 

молока и молочных продуктов, в основном за счет кисломолочных 

напитков и творога как источников наиболее полноценного белка. В 

рацион необходимо включать первые овощи: редис, раннюю капусту, репу, 

морковь, свеклу, свекольную ботву, свежие огурцы, позднее - помидоры, 

молодой картофель, а также различную свежую зелень (укроп, петрушку, 

кинзу, салат, зеленый лук, чеснок, ревень, щавель, крапиву и др.). 

Во-вторых, необходима рациональная организация режима питания 

ребенка. В жаркие летние месяцы режим питания рекомендуется изменить 

таким образом, чтобы обед и полдник поменялись местами. В особенно 

жаркое полуденное время, когда аппетит у ребенка резко снижен, ему 

следует предлагать легкое питание, состоящее в основном из 

кисломолочного напитка, булочки или хлеба и фруктов. После дневного 

сна отдохнувший и проголодавшийся дошкольник с удовольствием съест 

весь обед, состоящий из калорийных, богатых белком блюд. 

Повышение суточной калорийности питания ребенка может быть 

достигнуто за счет увеличения пищевой ценности завтрака. В него 

рекомендуется включать богатое белком блюдо (мясное, рыбное, 

творожное, яичное). Это также физиологически более обоснованно, т. к. 

после ночного сна, в прохладное утреннее время дети едят с большим 

аппетитом. 

В летнее время, кроме общепринятых четырех приемов пищи, ребенку 

можно предложить пятое питание в виде стакана кефира или молока перед 

сном. Это особенно рационально в том случае, когда ужин дается в более 

ранние сроки, а время укладывания ребенка на ночной сон несколько 

отодвигается из-за большой продолжительности светового дня. 

В-третьих, необходимо обращать внимание на соблюдение питьевого 

режима. В жаркие дни значительно повышается потребность организма в 



жидкости, поэтому следует всегда иметь запас свежей кипяченой воды, 

отвара шиповника, несладкого компота или сока. 

Употребление сырых соков - еще один шаг к здоровью. Это  источник 

витаминов, минеральных солей и многочисленных полезных 

микроэлементов. Во многих соках с мякотью (нектарах) много пектина, а 

он, как известно, обладает способностью связывать продукты гниения и 

брожения в кишечнике и выводить их из организма. 

Уважаемые родители, запомните! 

Морковный сок способствует нормализации обмена веществ, улучшая 

процессы кроветворения и транспорта кислорода, стимулирует физическое 

и умственное развитие. 

Свекольный сок нормализует нервно-мышечное возбуждение при 

стрессах, расширяет кровеносные сосуды. 

Томатный сок нормализует работу желудка и кишечника, улучшает 

деятельность сердца, содержит много витамина С. 

Банановый сок содержит много витамина С. 

Яблочный сок укрепляет сердечно-сосудистую систему, нормализует 

обмен веществ, улучшает кроветворение. 

Виноградный сок обладает тонизирующим, бактерицидным, мочегонным, 

слабительным действием, способствует снижению артериального 

давления. 
 


