
Почему в начале посещения садика  

дети часто болеют? 

 
Избежать бесконечных простуд реально: разбираемся в причинах и 

методах укрепления детского иммунитета. 

Первый год в детском саду — это не только радостное знакомство с 

новыми друзьями и играми, но и, к сожалению, часто череда бесконечных 

простуд. Почему так происходит? Можно ли заранее подготовиться и 

минимизировать риск частых заболеваний?  

 Детский сад и бесконечные больничные? 

Начало посещения детского сада нередко ассоциируется с 

бесконечными больничными. Новый коллектив, непривычная обстановка, 

изменение режима дня — все это ослабляет иммунную систему, делая малыша 

более уязвимым перед вирусами и бактериями. Посещение детского сада — 

стресс не только для ребенка, но и для всей семьи. Малыш попадает в 

совершенно новую среду, окруженный множеством детей с разным уровнем 

иммунитета. 

Контакт с множеством вирусов и бактерий, к которым у ребенка еще не 

выработался иммунитет, неизбежно приводит к частым 

заболеваниям. Ситуация усугубляется тем, что ребенок, принося домой 

инфекцию, заражает родителей и других членов семьи, создавая замкнутый 

круг. 

Бесконечные больничные, пропущенные рабочие дни, беспокойство за 

здоровье малыша — все это становится серьезным испытанием для 

родительской выносливости. Когда же, наконец, это закончится? Ответ 

кроется в понимании механизмов формирования иммунитета и в применении 

правильных стратегий укрепления здоровья. 

Главная причина частых заболеваний у детей 

Одна из ключевых причин частых заболеваний у детей, посещающих 

детский сад, — это незрелость иммунной системы. В первые годы жизни 

иммунитет ребенка находится в стадии формирования. Он еще не сталкивался 

с большинством вирусов и бактерий, поэтому не имеет достаточного 

количества антител для борьбы с ними. 

Кроме того, в условиях детского сада, где дети находятся в тесном 

контакте друг с другом, вирусы легко передаются от одного ребенка к 

другому. Стресс, связанный с адаптацией к новому режиму дня и коллективу, 

также ослабляет иммунитет, делая ребенка более восприимчивым к 



инфекциям. Недостаток сна, неправильное питание и отсутствие физической 

активности — все это усугубляет ситуацию. 

Как формируется иммунитет и можно ли его «натренировать»? 

Иммунитет — это сложная система, защищающая организм от 

инфекций. Он формируется постепенно, начиная с момента рождения. 

Ключевую роль играет как врожденный иммунитет (генетически 

предопределенный), так и приобретенный (вырабатываемый в результате 

контакта с антигенами). «Натренировать» иммунитет полностью невозможно, 

но можно значительно его укрепить и поддержать его постоянно в тонусе. Это 

достигается за счет здорового образа жизни: 

 правильного питания, богатого витаминами и минералами; 

 достаточного сна; 

 регулярных физических нагрузок; 

 пребывания на свежем воздухе; 

 минимизации стрессовых ситуаций; 

 и, конечно же, своевременной вакцинации. 

Как выйти из замкнутого круга болезней? 

Выход из замкнутого круга болезней — это комплексный подход, 

включающий в себя несколько важных аспектов. Прежде всего, необходимо 

создать оптимальные условия для развития иммунитета ребенка. Это означает 

обеспечение полноценного питания, включающего в себя фрукты, овощи, 

молочные продукты, мясо и рыбу. 

Важно обеспечить достаточное количество сна и пребывание на свежем 

воздухе. Регулярные прогулки, занятия физкультурой и спортом также играют 

важную роль. Очень важно создать домашнюю атмосферу спокойствия и 

поддержки, чтобы снизить уровень стресса у малыша. И, конечно же, 

необходимо обращать внимание на гигиену — частое мытье рук, 

проветривание помещений. 

Простые шаги для укрепления детского иммунитета 

 Правильное питание. Включайте в рацион ребенка фрукты, 

овощи, ягоды, богатые витаминами и антиоксидантами. Ограничьте 

потребление сладких газированных напитков и фаст-фуда. 

 Достаточный сон. Ребенок должен спать не менее 10-12 часов в 

сутки. 

 Физическая активность. Регулярные прогулки, игры на свежем 

воздухе, занятия спортом укрепляют иммунитет. 

 Закаливание. Постепенное приучение к прохладной воде и 

воздуху повышает сопротивляемость организма к инфекциям. 

 Гигиена. Частое мытье рук — важнейшая мера профилактики 

инфекционных заболеваний. 

 Снижение стресса. Создайте спокойную и доброжелательную 

атмосферу в семье. 
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