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Часто болеющие дети требуют особого внимания со стороны родителей и комплексного подхода к 
оздоровлению. Правильно организованный режим дня, сбалансированное питание и физическая 
активность могут значительно укрепить иммунитет и снизить частоту заболеваний. 

КАКИХ ДЕТЕЙ СЧИТАЮТ ЧАСТО БОЛЕЮЩИМИ?
Очень многие родители сталкиваются с подобной ситуацией: их ребенок болеет значительно чаще, чем 
сверстники. Понимание причин частых заболеваний у детей и критериев, по которым врачи 
определяют часто болеющих детей, может помочь родителям принять необходимые меры для 
улучшения здоровья своего ребенка.

КРИТЕРИИ ЧАСТО БОЛЕЮЩЕГО РЕБЕНКА
В медицинской практике существуют определенные критерии, по которым ребенка классифицируют 
как часто болеющего (ЧБД). В основном, это количество острых респираторных инфекций (ОРИ) в год. 
Для детей разного возраста эти цифры могут варьироваться:

Эти показатели могут служить ориентиром для родителей в вопросах здоровья их ребенка.

ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ ЧАСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ
Понимание причин, почему ребенок часто болеет, также крайне важно. Врачи выделяют несколько 
факторов, которые могут способствовать частым заболеваниям:

1. Незрелый иммунитет: у детей раннего возраста иммунная система еще не сформирована 
окончательно, что делает их более уязвимыми к различным инфекциям.

2. Контакт с большим числом людей: посещение детских садов, школ и развивающих центров 
увеличивает риск заражения.

3. Простудные факторы: переохлаждение, неправильная одежда и другие внешние условия 
могут вызывать частые простудные заболевания.

4. Аллергии и хронические болезни: существующие аллергии или хронические заболевания 
могут снижать иммунитет и способствовать частому заболеванию.

5. Социально-экономические условия: недостаточное питание, плохие жилищные условия и 
недостаток физической активности также могут влиять на частоту заболеваний.

До 1 года – более 4-6 раз в год;

От 1 до 3 лет – более 6-8 раз в год;

От 3 до 5 лет – более 5-6 раз в год;

Старше 5 лет – более 4 раз в год.

Оздоровление
часто болеющих детей 
в домашних условиях 

щ (щ Д)
возДля детей разного воззраста эти цифры 

азателели могут служитьь ориентири ппокаЭти ппоказпЭтти по

1До 1До 1

От 1 От

3От 3

Стар



КАК ПОМОЧЬ ЧАСТО БОЛЕЮЩЕМУ РЕБЕНКУ?

 РЕЖИМ ДНЯ И СОН ЧАСТО БОЛЕЮЩИХ ДЕТЕЙ

ЗНАЧЕНИЕ РЕЖИМА ДНЯ

ИЗМЕНЕНИЯ В РАСПОРЯДКЕ ДНЯ НА ПЕРИОД БОЛЕЗНИ
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Забота о здоровье часто болеющего ребенка требует комплексного подхода, включающего:

1. Правильное питание: обеспечение ребенка сбалансированным рационом, богатым витаминами 
и микроэлементами.

2. Закаливание: процедуры закаливания могут помочь укрепить иммунитет ребенка.

3. Гигиена и условия проживания: регулярная уборка, проветривание помещений и соблюдение 
правил личной гигиены.

4. Физическая активность: умеренные физические нагрузки и прогулки на свежем воздухе.

5. Своевременное медицинское обследование: регулярные визиты к врачу для мониторинга 
здоровья и своевременного выявления патологий.
Понимание критериев и причин частых болезней у ребенка, а также принятие практических мер 
для укрепления его здоровья, поможет родителям улучшить качество жизни и благополучие
ребенка.

Первый шаг к оздоровлению часто болеющих детей - правильный режим дня. Регулярное соблю-
дение времени подъёма и отхода ко сну поможет организму ребёнка работать более слаженно. 
Нужно учитывать возрастные потребности в сне: дети до школьного возраста должны спать не 
менее 10-12 часов, школьники - 9-10 часов.

Организация правильного режима дня и качественного сна играет ключевую роль в укреплении 
здоровья часто болеющих детей. Сбалансированный распорядок помогает поддерживать иммун-
ную систему и улучшает общее самочувствие.

Правильный режим дня способствует систематизации жизненных процессов ребенка. Регулярное 
соблюдение распорядка улучшает работу всех систем организма, включая иммунную, что особенно 
важно для часто болеющих детей. Грамотно спланированное время для учебы, игр, прогулок и 
отдыха позволяет распределить энергозатраты и предотвратить переутомление.

Во время болезни важно корректировать распорядок дня, учитывая особенности состояния ребен-
ка. В этот период режим становится более гибким, уделяется больше времени отдыху и восстанов-
лению. Важно следить за тем, чтобы ребёнок достаточно отдыхал и получал необходимую меди-
цинскую помощь.

 1. РЕЖИМ ДНЯ И СОН



СОН КАК ОСНОВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО УЛУЧШЕНИЮ СНА
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Качественный сон является одним из главных факторов восстановления и укрепления здоровья. 
Во время сна активизируются процессы регенерации и восстановления клеток, что особенно важно 
для ослабленного организма. Часто болеющие дети нуждаются в более длительном и непрерыв-
ном сне, чтобы организм мог эффективно бороться с болезнями и быстро восстанавливаться.

Важно обеспечить ребёнку полноценное и разнообразное питание. В рацион должны входить все 
необходимые витамины и минералы, которые поддерживают иммунную систему. Рекомендуется 
включать в ежедневное меню овощи, фрукты, белки (мясо, рыбу, бобовые), злаки и молочные 
продукты. Овощи и фрукты желательно подавать в свежем виде для сохранения максимума полез-
ных веществ.

СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ ЧАСТО БОЛЕЮЩИХ ДЕТЕЙ
Правильное питание играет ключевую роль в поддержании здоровья детей, особенно тех, кто часто 
болеет. Для обеспечения сбалансированного питания важно учитывать несколько аспектов:
Основные потребности в питательных веществах.
Основные микро- и макроэлементы, такие как белки, жиры, углеводы, витамины и минералы, 
являются важными компонентами для поддержания нормального функционирования организма. 
Особенное внимание стоит уделить витаминам A, C, D и группе B, а также минералам, таким как 
железо, цинк и кальций.

ИСТОЧНИКИ БЕЛКОВ
Белки необходимы для восстановления и роста тканей, поэтому включение в рацион нежирного 
мяса, рыбы, яиц, бобовых и молочных продуктов поможет поддержать иммунную систему.

Чтобы улучшить качество сна, необходимо соблюдать определенные рекомендации:

1. Создание благоприятной среды: температура воздуха в комнате должна быть комфортной, 
важно обеспечить тишину и затемнение.

2. Режим отхода ко сну: регулярное укладывание спать в одно и то же время помогает нормализо-
вать циркадные ритмы.

3. Минимизация стрессов перед сном: избегайте активных игр и эмоциональных нагрузок перед 
сном. Замените их спокойными занятиями, такими как чтение или легкие головоломки.

4. Правильное питание: легкий ужин за пару часов до сна способствует хорошему засыпанию и 
качественному сну.
Организация режима дня и сна - важные шаги на пути к оздоровлению часто болеющих детей. 
Следование этим рекомендациям поможет не только улучшить физическое состояние детей, но и 
создать основы для их будущего крепкого здоровья.

2. СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ
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ПОЛЕЗНЫЕ ЖИРЫ
Необходимо включать в рацион полезные жиры, такие как омега-3 и омега-6, которые содержат-
ся в рыбе, орехах, семенах и авокадо. Эти жиры помогают уменьшить воспалительные процессы 
и укрепить иммунитет.

УГЛЕВОДЫ ДЛЯ ЭНЕРГИИ
Сложные углеводы из цельно зерновых продуктов, овощей и фруктов обеспечат устойчивую 
энергию и улучшат общее состояние организма ребенка.

ВИТАМИНЫ 
Овощи и фрукты богаты витаминами и минералами, необходимыми для поддержания здорового 
иммунитета. Витаминами, повышающими сопротивляемость организма инфекционным заболевани-
ям, являются витамины А, С, группы В. 

Количественное содержание витаминов в овощах и фруктах значительно отличается. Так, например, 
продукты-источники витамина С распределены на три группы. Наибольшее содержание витамина С 
(более 100мг%): отмечено в шиповнике, черной смородине, перце красном сладком, укропе, зелени 
петрушки, облепихе. Продукты со средним содержанием витамина С (от 50 до 100 мг%) - капуста 
цветная, клубника, капуста красная, грейпфрут, лук зеленый, щавель. Такие привычные для нас 
продукты-источники витамина С как цитрусовые, капуста квашеная, клюква, брусника, яблоки анто-
новские, лук репчатый содержат менее 50 мг% витамина С. Однако, не стоит забывать об удельном 
весе данного продукта в рационе питания. Так, в зимний период картофель, квашенная капуста, 
репчатый лук, морсы из ягод являются хорошим поставщиком полезных веществ за счет значитель-
ного количества этих продуктов в рационе. Продукты животного происхождения также являются 
источником витамина С: печень (30 мг%), почки (15 мг%). 
Хорошим источником витамина А (ретинола) является печень и жир морских рыб и млекопитающих.

Витамины группы В содержатся в печени, мясе, почках, сердце, рыбе, сое, фасоли, горохе, дрож-
жах, крупах (рис, гречка, пшено и др.), шпинате, листьях салата, капусте, томатах, хлебе из муки 
грубого помола.

Необходимо помнить и о правильной термической обработке продуктов, ведь высокая темпера-
тура разрушает витамин С. 

Обеспечить организм необходимым количеством витаминов возможно только при соблюдении 
основных принципов здорового питания – обеспечении соответствия рациона физиологическим 
потребностям организма по количеству и качеству потребляемых веществ и энергии, сбалансиро-
ванном составе, соблюдении режима приема пищи и разнообразии питания.

ВОДНЫЙ БАЛАНС
Обильное питье также крайне важно для поддержания гидратации организма. Вода помогает 
выводить токсины и поддерживает все метаболические процессы на должном уровне.



Регулярная физическая активность укрепляет тело и иммунитет. Очень важно, чтобы ребёнок 
находился в движении каждый день, даже если это просто прогулки на свежем воздухе. Спортив-
ные секции, плавание, утренняя гимнастика - всё это способствует улучшению общего самочув-
ствия и снижению частоты заболеваний. Однако, необходимо помнить, что появление признаков 
недомогания и тем более острая фаза болезни являются показаниями для снижения привычной 
физической активности и тем более напряженных занятий спортом. Интоксикация организма, 
возникающая в период заболевания, повышает нагрузку на сердечно-сосудистую, дыхательную, 
нервную, мышечную и другие системы организма. Во время болезни организм затрачивает гораздо 
больше усилий на поддержание жизненно важных процессов, а также на борьбу с инфекцией. 
Именно поэтому в период болезни рекомендуется постельный режим и обильное питье для выве-
дения продуктов интоксикации из организма. После выздоровления, как правило, назначается 
период постепенного увеличения физической активности, дается временное освобождение от 
занятий физкультурой и спортом.

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ КАК ПРОФИЛАКТИКА 
ЧАСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ РЕБЕНКА
Современные дети всё больше времени проводят за экранами гаджетов и телевизоров, что неиз-
бежно сказывается на их физическом здоровье. Физическая активность представляется не только 
важной составляющей развития ребенка, но и эффективным способом профилактики различных 
заболеваний. 

ПРОФИЛАКТИКА ОЖИРЕНИЯ
Увеличение количества детей с лишним весом - яркий сигнал к тому, что физическая активность 
должна внедряться в повседневную жизнь детей. Регулярные занятия спортом способствуют 
сжиганию калорий, укрепляют мышцы и ускоряют метаболизм, что предотвращает развитие 
ожирения.

УКРЕПЛЕНИЕ ИММУННОЙ СИСТЕМЫ
Физическая активность играет важную роль в укреплении иммунитета. Движение стимулирует 
кровообращение, улучшает работу сердца и легких, что повышает способности организма противо-
стоять инфекционным заболеваниям.

3. ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
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ОГРАНИЧЕНИЕ ВРЕДНЫХ ПРОДУКТОВ
Не менее важно ограничить потребление сахара, обработанных пищевых продуктов и напитков 
с высоким содержанием сахара и добавок. Эти продукты могут ослаблять иммунную систему и 
способствовать частому заболеванию.
Поддержание сбалансированного питания у часто болеющих детей является важным шагом на 
пути к их оздоровлению и общему укреплению иммунитета.



УКРЕПЛЕНИЕ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ
Занятия физическими упражнениями способствуют укреплению сердца и сосудов. Регуляр-
ные физические нагрузки снижают риск развития гипертонии и других сердечно-сосудистых 
заболеваний, которые могут начать проявляться еще в детском возрасте.

УЛУЧШЕНИЕ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ.
Физическая активность не только укрепляет тело, но и улучшает психоэмоциональное состоя-
ние ребенка. Занятия физической культурой и спортом способствуют выработке эндорфинов - 
гормонов, отвечающих за хорошее настроение и снижение уровня стресса. Это особенно 
важно в условиях повышенной учебной нагрузки и возрастающего числа психоэмоциональ-
ных расстройств у детей.

РАЗВИТИЕ КОСТНО-МЫШЕЧНОЙ СИСТЕМЫ
Физическая активность способствует правильному формированию костно-мышечной системы 
ребенка. Регулярные упражнения укрепляют кости и мышцы, что позволяет избежать таких 
проблем, как сколиоз и другие нарушения осанки.
Таким образом, физическая активность является неотъемлемой частью здорового образа 
жизни ребенка. Регулярные занятия спортом помогают предотвратить развитие множества 
заболеваний, укрепляют иммунитет, улучшают сердечно-сосудистую систему и психоэмоцио-
нальное состояние. Поэтому важно с раннего возраста приучать детей к активному образу 
жизни, обеспечивая им тем самым здоровое и счастливое будущее.

Процедуры закаливания помогают организму адаптироваться к изменениям температуры и сезона, 
что существенно снижает риск простудных заболеваний. Но закаливание следует начинать посте-
пенно, с мягких и щадящих процедур, таких как контрастное обливание рук и ног. Постепенно 
можно увеличивать степень и интенсивность нагрузок.

ЗАКАЛИВАНИЕ КАК ПРОФИЛАКТИКА 
ЧАСТО БОЛЕЮЩИХ ДЕТЕЙ
Закаливание -  не просто метод укрепления иммунитета, а целая система мероприятий, направлен-
ных на адаптацию организма к неблагоприятным условиям окружающей среды. Особенно актуаль-
но применение закаливающих процедур для детей, которые часто болеют, ведь именно они нужда-
ются в особенной поддержке их иммунной системы.

ПРЕИМУЩЕСТВА ЗАКАЛИВАНИЯ
Закаливание помогает укрепить иммунную систему ребенка и снизить вероятность респираторных 
заболеваний. Вот основные преимущества закаливающих процедур:
• Увеличение сопротивляемости организма к инфекциям.
• Улучшение работы сердечно-сосудистой системы.
• Повышение уровня физической активности.
• Снижение стресса.
• Формирование здоровых привычек.

4. ЗАКАЛИВАНИЕ
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Психоэмоциональное состояние ребёнка также играет важную роль в его оздоровлении. Стресс и 
тревожность могут ослабить иммунитет, поэтому важно создать для ребёнка спокойную и поддер-
живающую обстановку. Общение и игры с детьми, обеспечение комфортных условий для учёбы и 
отдыха.

ПОДДЕРЖКА ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ЧАСТО БОЛЕЮЩЕГО РЕБЕНКА
Когда ребенок часто болеет, это оказывает значительное влияние не только на его физическое 
здоровье, но и на его психоэмоциональное состояние. Вот несколько способов, как помочь вашему 
ребенку справиться с этим трудным периодом:

ПОСТОЯННОЕ ОБЩЕНИЕ И ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ПОДДЕРЖКА.
Очень важно постоянно разговаривать с ребенком, слушать его и поддерживать. Помогите 
ему выразить свои чувства и страхи. Поддерживающие слова и понимание могут творить 
чудеса.

5. ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ

ОСНОВНЫЕ МЕТОДЫ ЗАКАЛИВАНИЯ
Для того чтобы начать закаливание, не требуется специальных условий или оборудований. 
Существует множество простых и действенных методов:
•  Воздушные ванны: открытые окна или прогулки на свежем воздухе.
•  Водные процедуры: Обтирание, обливание, принятие контрастного душа.
•  Физическая активность: игры на свежем воздухе, зарядка, занятия спортом.
•  Гелиотерапия: пребывание на солнце (с соблюдением правил безопасности).

ОСОБЕННОСТИ ЗАКАЛИВАНИЯ ДЕТЕЙ
При закаливании детей важно учитывать возраст и состояние здоровья ребенка. Начинать процеду-
ру следует постепенно:
•  Начинайте с минимальных нагрузок, постепенно увеличивая их.
•  Старайтесь проводить закаливающие процедуры в игровой форме.
•  Обсудите план закаливания с педиатром.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ И МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
Закаливание противопоказано в острый период заболевания или при наличии хронических болез-
ней в стадии обострения. Также следует помнить:
•  Не проводите процедуры насильно, они не должны вызывать неприятные эмоции у ребенка.
•  Следите за температурой среды, чтобы не переохладить ребенка.
•  Регулярно консультируйтесь с врачом.

Закаливание - эффективный метод профилактики частых заболеваний у детей. Регулярно практи-
куя закаливающие процедуры, можно значительно повысить устойчивость организма к болезням и 
укрепить здоровье вашего ребенка.
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6. ПОДДЕРЖКА СО СТОРОНЫ СПЕЦИАЛИСТОВ

СНИЖЕНИЕ СТРЕССОВЫХ ФАКТОРОВ
Попробуйте уменьшить количество стрессовых ситуаций в жизни ребенка. Создайте спо-
койную и стабильную домашнюю обстановку, где он будет чувствовать себя безопасно и 
уверенно.

УКРЕПЛЕНИЕ ПОЗИТИВНЫХ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ
Дайте ребенку возможность общаться с другими детьми и укреплять социальные связи. 
Это поможет отвлечься от болезни и получить эмоциональную поддержку от сверстников.

ЗАНЯТИЯ ТВОРЧЕСТВОМ И ХОББИ
Заниматься искусством, музыкой, а также другими творческими хобби - отличный способ 
отвлечь ребенка и улучшить его эмоциональное состояние. Эти занятия могут помочь 
вывести ребенка из состояния стресса и повысить настроение.

РЕГУЛЯРНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Если состояние здоровья позволяет, поддерживайте регулярные физические упражнения. 
Они помогают улучшить настроение благодаря высвобождению эндорфинов, известных 
как "гормоны счастья".

ОБУЧЕНИЕ НАВЫКАМ САМОРЕГУЛЯЦИИ
Научите ребенка навыкам саморегуляции, таким как глубокое дыхание, медитация или 
простые упражнения на релаксацию. Эти навыки могут быть полезны в моменты стресса и 
волнения.
Поддержка психоэмоционального состояния часто болеющего ребенка требует времени, 
терпения и понимания. Однако правильная поддержка поможет вашему ребенку пережить 
этот сложный период с меньшими эмоциональными потерями и научиться справляться с 
трудностями более уверенно. помогут укрепить его психическое здоровье.

Не стоит забывать о важности регулярного осмотра у педиатра. Консультации с врачами помогут 
своевременно обнаружить и лечить потенциальные проблемы, а также скорректировать план 
оздоровления. Поддержка иммунитета с помощью витаминов и добавок должна быть согласована 
с врачом.
Следуя этим рекомендациям, родители могут создать оптимальные условия для укрепления здоро-
вья своих часто болеющих детей в домашних условиях. Комплексный подход и забота о физиче-
ском и психоэмоциональном здоровье помогут снизить частоту заболеваний и повысить качество 
жизни ребёнка.
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