
 

Рекомендации для родителей в зимний период 
 

Зимние прогулки всегда приносят огромную радость детям. Многие дети 

с осени начинают с нетерпением ждать снега, чтобы покататься на санках, 

скатиться с горки на ледянке, покидаться снежками и построить снежные 

башни и лабиринты. 

Но зимнее время омрачает радость детей и родителей очень 

распространенными травмами. Обезопасить себя от неприятных последствий 

зимних прогулок помогут простые и, казалось бы, само собой разумеющиеся 

правила. 

Одежда для зимних прогулок 

Одежда должна соответствовать возрасту, полу, росту и пропорциям 

тела ребенка. Она не должна стеснять движений, мешать свободному 

дыханию, кровообращению, пищеварению, раздражать и травмировать 

кожные покровы. Недопустимы тугие пояса, высокие, тесные воротники. 

Надо следить, чтобы резинка трусиков или пояс другой одежды малыша 

были достаточно свободными и находились точно на талии, то есть между 

верхней частью бедер и нижней частью ребер. Слишком тугая и высоко 

расположенная резинка или пояс сжимают ребенку грудную клетку и 

стесняют ему дыхание. 

Верхняя зимняя одежда защищает детей от холода, ветра и влаги, 

поэтому должна состоять не менее чем из двух слоев: нижнего – 

теплозащитного и верхнего – ветрозащитного, предохраняющего от 

проникновения под одежду наружного воздуха. 

Тем не менее, вариант куртка + штаны обладает определенными 

преимуществами: 

• штаны и куртка более подходят для активного ребенка; 
• при попадании в помещение, чтобы ребенок не запарился, удобнее снять 

куртку; 

• с отдельными штанами удобнее посещать туалет; 

• стирать можно только то, что требуется т. к. верх и низ пачкаются по- 

разному. 

При выборе раздельного комплекта следует обратить внимание на 

длину куртки –во время приседания она не должна задираться открывать 

спину. 

И самое главное помните, ежедневные прогулки очень важны для 

малыша, они укрепляют ребенка и способствуют хорошему развитию. А от 

того, как вы одели своего ребенка зависит его настроение и самочувствие в 



течение дня. Также развивайте самостоятельность своих детей – никогда не 

делайте за них то, что они могут сделать сами. 

Зимняя прогулка на свежем воздухе 

У каждой зимней забавы есть и свои особенности, свои правила 

безопасности. 

Профилактика простудных заболеваний в холодное время года 

Дети в холодное время года и межсезонье часто болеют. В среднем 

ребенок до 6 лет болеет простудными заболеваниями до 8 раз в год средней 

продолжительностью 14 дней. Дети более старшего возраста реже болеют, 

так как к этому возрасту вырабатываются защитные функции организма. 

Поэтому профилактика поможет в первую очередь огородить вашего малыша 

любого возраста от вирусов. В связи с этим профилактика простуды у детей 

должна проводиться   на   протяжении   всего года,   а   не   только   в 

периоды заболеваний. 

Причины простуды 

Первое место делят - общее переохлаждение организма ребенка и 

легкие респираторные инфекции, вызванные распространением вирусов. Они 

очень заразны и передаются от человека к человеку. Вирусы, 

вызывающие простуду могут передаваться через кашель, чихание или обмен 

индивидуальными вещами такими, как носовой платок и посуда. Поскольку 

дети имеют слабую иммунную систему, они более склонны к простуде. Дети 

могут заразиться от взрослых членов семьи, а также других детей во время 

игры. 

Общие симптомы простуды. 

Как правило, наиболее распространенными симптомами гриппа у детей 

являются: насморк и боль в горле, слизистые (прозрачные или зеленого 

цвета) выделения из носа. Иногда у ребенка может даже быть небольшое 

повышение температуры (очень высокая температура является признаком 

гриппа). Наряду с этим, если у ребенка есть другие симптомы, например, 

такие как потеря аппетита, затруднение дыхания, рвота, сильный кашель, 

боль в ухе, и т. д., вы должны немедленно проконсультироваться с врачом, 

так как эти признаки свидетельствуют о других тяжелых заболеваниях. 

Если вы убеждены, что у вашего ребенка действительно простуда, 

можно воспользоваться натуральными средствами для лечения простудных 

заболеваний у детей, без использования антибиотиков, поскольку они могут 

привести к другим достаточно тяжелым побочным воздействиям и их 

применение для лечения обычных простудных заболеваний у детей не 

оправданно. 

Куркума - ее можно использовать, чтобы успокоить раздражение в 

горле. Напиток из нее также можно применять для профилактики 

простудных заболеваний у детей в холодное время года. Добавить половину 

чайной ложки порошка куркумы в одну чашку теплого молока. Пить один 

раз в день для облегчения острой боли в горле. 

Имбирь - также очень эффективен для лечения и профилактики 

простудных заболеваний у детей. Горячий имбирный чай с медом и лимоном 



традиционно популярен в Индии, и также считается одним из лучших 

домашних средств от простуды. 

Еще одним способом для профилактики простуды у детей является 

прием витаминов. В детском питании всегда должны быть фрукты и овощи, 

так как   они   являются   источником   витаминов   для   детей   школьного 

и дошкольного возраста. Нужно очень внимательно относиться в питанию 

ребенка, не стоит принуждать его есть фрукты и овощи в больших 

количествах (например, цитрусовые могут вызвать аллергию у детей). 

Помимо фруктов овощей, источниками витаминов так же является ржаной 

хлеб, молоко, сливочное масло, бобы, овсянка и гречневая каша. 

В современном мире фармацевтика предлагает огромное количество 

поливитаминов. Поливитаминные комплексы могут   защитить   организм 

от простуды, а также, в случае заболевания, ускорить процесс 

выздоровления. Важно помнить, что поливитамины — это медикамент. И 

прежде     чем     покупать,     а     тем     более     давать     их      ребенку, 

нужно проконсультироваться со специалистом — педиатром. Прием 

обычных поливитаминов детям до 3-х лет не рекомендуется. 

Закаливание 

На сегодняшний день самым надежным способом защиты детского 

организма от простудных заболеваний является закаливание. Закаливать 

детский организм лучше летом, так как в это время года возможность 

переохладить организм уменьшается. Как правило летом врачи рекомендуют 

увезти детей подальше от города: на море, на дачу, в деревню в бабушке. 

Если нет возможности выехать за город нужно записать ребенка в 

спортивные секции, лучше всего подойдут занятия в бассейне. 

Если ваш малыш склонен к простудным заболеваниям, то с ним нужно 

проводить профилактические процедуры. Для начала можно начать с 

растираний ручек или ножек охлажденным полотенцем, затем можно на 

несколько градусов снижать температуру воды для купания. После того, как 

организм привык к выше указанным процедурам, можно переходить в 

обливаниям, контрастному душу. Это поможет улучшению иммунитета. 

Как сделать зимнюю прогулку с ребенком полезной и интересной 

Зима – очень красивое время года для прогулок! Прогулки зимой 

приносят детям особенную радость. Чем же занять своего любимого сыночка 

или дочку в это время года? Как организовать прогулку родителей с детьми, 

чтобы она была полезной и интересной? 

Активный отдых зимой на свежем воздухе оставляет массу 

впечатлений и помимо этого укрепляет здоровье и дарит отличное 

самочувствие. Поэтому зря многие родители лишний раз боятся выпускать 

ребенка на улицу, опасаясь, что он простудится или подхватит какой-нибудь 

вирус. На самом деле морозный воздух – лучшее лекарство от всяких 

болезней и прекрасное средство для укрепления всех систем организма. 

Прогулка с ребёнком может стать очень важным и продуктивным 

компонентом его развития. Но для многих родителей зимние прогулки – это 

простое «выгуливание» детей, когда подрастающему поколению 



предоставляется возможность подышать свежим воздухом, подвигаться, 

встретиться со сверстниками. Несмотря на то, что за окном мороз, не следует 

засиживаться дома перед телевизором или компьютером. 

Чем занять ребёнка на прогулке зимой? 

Можно организовать совместные игры! 

Предлагаю некоторые из них. 

Игры на снегу. Ровная поверхность выпавшего снега - все равно, что 

огромный белый лист, на котором можно писать и рисовать. Предложите 

ребенку написать большими буквами сво имя, а затем протоптать их 

ножками. Таким образом, можно познакомить и выучить с ребенком не одну 

букву. Используя веточки, палочки, камушки или шишки на снегу можно 

поиграть в "крестики - нолики". Для игры на улице зимой можно 

использовать совсем не зимние игрушки. Из формочек для песка можно 

строить снежные куличи, на ледяных горках можно кататься, используя 

надувные круги и матрасы. Можно даже мыльные пузыри надувать. При 

сильном морозе они замерзают, превращаясь в тончайший хрустальный шар. 

Можно протоптать лабиринт в снегу и играть в догонялки, бегая только по 

протоптанным тропинкам. 

«Юные скульпторы». Одно из самых любимых занятий детей зимой – 

лепить из снега. Этот процесс получится интересней и веселей, если на 

прогулку захватить с собой некоторые предметы. Например, цветные пробки 

от бутылочек, сломанные очки, морковку, майонезное ведёрко. Представьте, 

какой забавный получится снеговик? Чтобы снеговику не было скучно, 

можно слепить ему ещё подружку или целую семейку снеговиков 

Ангел». Дети очень любят валяться в пушистом снегу. Так не отказывайте 

ему в этом удовольствии! Попросите его изобразить «снежного ангела» или 

других существ. Для этого ребенку надо упасть на спину в снег и начать 

быстро-быстро двигать руками и ногами, как будто бы он летит. Встав со 

снега, ребенок увидит след, похожий на ангельский образ. Различных других 

существ малыш сможет изобразить, приняв другие позы, лежа в снегу. 

Например, если лечь на бок и по-особому выгнуть руку, след будет похож на 

слона с хоботом. Другие образы Вы можете придумать сами. 

«Снежные цветы». На морозе можно сделать интересный опыт, 

например, с помощью соломинки и раствора для надувания мыльных 

пузырей. На конкретном примере Вы сможете показать ребенку, как 

образуются снежинки. Всем известно, что в облаках дождевые капли 

замерзают при морозе - и образуются кристаллики в виде снежинок. То же 

самое явление Вы можете показать малышу на примере мыльного пузыря. 

Правда, этот опыт нужно делать только при сильном морозе. Надуйте 

мыльный пузырь – и Вы увидите, как в тонкой пленке воды появятся 

звездочки, похожие на снежинки, а затем соберутся в цветы. 

«Яркая ледяная дорожка». Таким же образом можно сделать цветную 

воду, но не в стаканах, а в глубоких тарелочках или мисочках, после чего 

выставить ее на мороз, чтобы   она превратилась   в большие   ледяные 

«таблетки». Чтобы достать эти льдины из тарелок – достаточно поместить их 



в горячую воду на пару секунд – и выложить на землю. Несколько таких 

«таблеток», выложенных в ряд, образуют ледяную дорожку. А еще можно 

замораживать цветную воду таким же образом, но в форме ледяного сердца 

или бантиков и звездочек. 

«Наперегонки». Дети очень любят бегать по снегу, поэтому эта зимняя 

игра на свежем воздухе придется им по вкусу. Хорошо, если у ребенка будет 

компания, чтобы можно было бегать наперегонки. Если снег свежий – 

протопчите детям извилистые дорожки, по которым они будут бегать, и по 

команде начинайте гонки. А кто добежит до цели первый – пусть получит 

приз. 

Игра «Боулинг снежками». Расставьте кегли и сбивайте их снежками. 

Отличное развлечение зимой для всей семьи. 
Игра «Кто выше подбросит снежок». В игре принимают участие несколько 

детей. По команде дети начинают лепить снежки и подбрасывать их. Каждый 

выполняет задание 3 раза. Побеждает тот, кто все три раза подбросит снежок 

выше всех. Бросают 2 раза правой и 1 раз левой рукой. 

Снежный лабиринт. Если снега выпало много, можно вместе с 

ребенком соорудить лабиринт и устроить соревнования по его прохождению. 

Игра «Попади в лунку». Папа делает в снегу несколько лунок, каждому 

ребенку дает мешочек с шариками. За установленное время дети 

забрасывают в лунку как можно больше шариков, затем подсчитывают итог. 

«Разведчики». Настоящие разведчики должны ходить так, чтобы не 

оставлять после себя следов. Как это сделать? Очень просто – нужно шагать 

друг за другом в колонне след в след. Будет интересней, если тот, кто идёт 

впереди (например, папа, будет менять длину между шагами или делать 

резкие повороты). Чем больше участников, тем игра веселей. 

Очень весело играть на снегу в классические игры: «Гуси-гуси», 
«Жмурки», «Замри», «Догонялки». Даже если ненароком все свалятся в кучу 

малу, вреда не будет: снег мягкий. 


