
 

 

 

Как поддержать иммунитет ребенка?  

Поддержка детского иммунитета — это не волшебная таблетка, а комплексный образ жизни. 

Наша задача — не «стерилизовать» мир вокруг, а помочь организму научиться правильно 

реагировать на вирусы и бактерии. Вот основные направления, как эффективно 

поддерживать иммунитет ребенка: 

 1. Режим дня и сон: недосып бьет по иммунитету сильнее всего. Нормы сна для разных 

возрастов:  - Новорожденные 14-17 часов; - Дети грудного возраста 12-15 часов; - Дети 1-2 

лет жизни 11-14 часов; - Дошкольники: 10–13 часов; - Школьники: 9–11 часов; - Подростки 

8-10 часов.  Желательно включать тихий час или отдых днем.  

2. Физическая активность: регулярные занятия спортом, подвижные игры на свежем 

воздухе стимулируют кровообращение и помогают иммунным клеткам активнее 

перемещаться по организму. Чаще гуляйте с ребенком на улице, проветривайте помещение, 

особенно детскую комнату. Свежий воздух насыщает организм кислородом и помогает 

вывести токсины.  

3. Гигиена, но без фанатизма: приучите ребенка мыть руки после улицы и перед едой. Но 

не стоит мыть пол с хлоркой каждый час. Ребенку нужно контактировать с умеренным 

количеством бактерий, чтобы иммунитет тренировался.  

4. Питание: иммунные клетки строятся из белка, а витамины необходимы для их 

адекватной работы. Рацион ребенка должен содержать достаточное количество белка, 

натуральных пре- и пробиотиков. С пищей в рацион ребенка должны поступать должное 

количество витаминов (D, витамин С, цинк, Омега-3 жирные кислоты) Разнообразный и 

сбалансированный рацион ребенка в сутки должен содержать: - 5-6 порций овощей и 



фруктов - 5-6 порций цельных злаков - 2 порции белковой пищи (мясо, рыба, яйца, бобовые) 

- 3 порции молочных продуктов. Одна порция по объёму примерно равна объёму кулачка 

ребёнка. И не забываем про чистую воду, которую пьём по жажде.  

5. Закаливание Постепенное закаливание (контрастный душ, обтирание холодной водой, 

прогулки в разную погоду) помогает организму лучше адаптироваться к перепадам 

температур и повышает его сопротивляемость. - Как начать: Начните с умывания 

прохладной водой, ходьбы босиком по полу (не по ледяному бетону), летом можно ходить 

босиком по траве и песку., проветривания комнаты перед сном. - Правило: Снижайте 

температуру воды или воздуха очень постепенно, на 1 градус в неделю. Начинайте с малого 

и постепенно увеличивайте.  

6. Увлажнение воздуха (Очень важно!) Это самое недооцененное оружие против ОРВИ. 

Слизистая носа и горла — главный барьер для вирусов. Если слизь пересыхает (в сухом и 

теплом воздухе), защита рушится, и вирус легко проникает в организм. - Параметры: 

Температура в детской 18–22°C, влажность 50–70%. - Рекомендуется использовать 

увлажнитель воздуха (или ставить миски с водой на батарею, делать частую влажную 

уборку). Промывать нос солевыми спреями, особенно в отопительный сезон. 

 7. Управление нагрузками и стрессом Хронический стресс (включая нагрузки в школе, 

ссоры в семье) повышает уровень кортизола, который подавляет иммунную функцию. Если 

ребенок ходит в 10 кружков, устает и не высыпается — он будет болеть. Спокойная 

обстановка в семье, объятия, тактильный контакт стимулируют выработку защитных 

факторов (интерферонов) не хуже лекарств. Позитивное общение: Позитивные эмоции и 

крепкие семейные связи способствуют укреплению здоровья.  

8. Отношение к простудам: не нужно пытаться вырастить ребенка в тепличных условиях. 

Если ребенок болеет ОРВИ 4–6 раз в год (особенно если ходит в сад или школу) — это 

норма для становления иммунитета. Организм учится распознавать вирусы.  

Краткий чек-лист на каждый день: 1. Проветрить комнату и увлажнить воздух. 2. 

Прогулка (минимум 1 час). 3. Овощи/фрукты + белок (мясо/рыба/яйца) в рационе. 4. Пить 

достаточно воды (не сладкие компоты литрами, а именно воду или морсы без сахара). 5. 

Своевременно уложить спать. Помните, что сильный иммунитет – это результат постоянной 

заботы о здоровье ребенка. Главное – это комплексный подход и терпение. 


