
Настоящая защита организма строится благодаря правиль-

ному образу жизни, сбалансированному питанию и своев-

ременной вакцинации. О том, почему не стоит искать «вол-

шебную таблетку» для здоровья детей и как создать идеаль-

ные условия для работы иммунной системы, рассказала 

врач-педиатр ГБУ «Курганская детская поликлиника» Олеся 

Андреевна Костюченко.

Иммунитет представляет со-

бой сложную систему защи-

ты организма. У каждого че-

л о в е к а  с у щ е с т в у е т  д в а 

основных типа иммунитета: 

врождённый и приобретён-

ный.

 Врождённый иммунитет  яв-

ляется первой линией об-

ороны нашего организма: ко-

жа, слизистые оболочки, 

клетки – защитники (лейко-

циты). Его механизмы де-

йствуют немедленно и оди-

наково против всех патоге-

нов. 

Приобретённый иммунитет   

развивается постепенно и 

основывается на специфи-

ческой реакции организма 

на конкретные патогены: ви-

русы, бактерии и другие. И он  

возникает после перенесён-

ной инфекции или вакцина-

ции, когда организм самос-

тоятельно вырабатывает за-

щитные антитела и клетки па-

мяти.

Именно формирование при-

обретенного иммунитета пу-

гает родителей, им сложно 

принять тот факт, что череда 

больничных у детей, посе-

щающих детские коллективы 

– это не признак  слабого им-

мунитета.  

В современной медицине 

значение сильный и слабый 

иммунитет немного отлича-

ется от представлений роди-

телей. 

Слабый иммунитет – это не 

просто частые ОРВИ, это 

именно тяжелые, атипичные, 

рецидивирующие инфекции, 

которые требуют специаль-

ной диагностики и лечения. 

И важно понимать, что час-
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тые  ОРВИ в детском возрас-

те – не равно «слабый» имму-

нитет. 

Что же нужно делать, что-

бы укрепить иммунитет?

 Невозможно укрепить имму-

нитет сверх той нормы, кото-

рая заложена генетически. 

Однако мы можем создать 

условия для эффективной и 

правильной ее работы.  

 Первый шаг к крепкому имму-

нитету – перестать панико-

вать и искать «волшебную 

таблетку».

Важным моментом в форми-

ровании правильной работы 

иммунитета является вакци-

нация согласно современ-

ному национальному кален-

дарю прививок. Вакцинация 

– это способ «познакомить» 

иммунную систему с врагом 

в безопасных условиях. В ре-

зультате организм приобре-

тает иммунологическую па-

мять, что позволяет ему быс-

тро и эффективно нейтрали-

зовать реальную угрозу при 

заражении, предотвращая 

развитие тяжелой формы бо-

лезни и ее последствий. Кро-

ме создания иммунной защи-

ты для конкретного челове-

ка, вакцинирование позво-

ляет сформировать коллек-

тивный иммунитет. Он защи-

щает тех, кто по медицин-

ским показаниям не может 

быть вакцинирован. 

 Фундамент хорошей работы 

иммунной системы – это здо-

ровый желудочно-кишечный 

тракт. 70% иммунных клеток 

находятся в кишечнике. Сос-

тояние микрофлоры напря-

мую влияет на способность 

организма сопротивляться 

инфекциям. Что помогает: 

это разнообразное, сбалан-

сированное питание 3-4 

раза в день с достаточным ко-

личеством клетчатки (2-3 по-

рции фруктов и овощей, зеле-

ни в день), кисломолочные 

продукты без сахара (нату-

ральный йогурт, кефир), кото-

рые обогащают кишечную 

микрофлору полезными лак-

то- и бифидобактериями, и 

благоприятно сказываются 

н а  р а б о т е  ж е л у д о ч н о -

кишечного тракта; важное 

значение имеет ограниче-

ние «пищевого мусора»: сла-

дости, фастфуд, колбасные 

изделия. Огромное значе-

ние имеет достаточное коли-

чество белка в рационе, так 

как дефицит аминокислот, ко-

торые мы получаем с белко-

выми продуктами, напрямую 

влияет на формирование за-

щитных антител иммунной 

системы. 

На второй ступени адекват-

ной и правильной работы им-

мунитета стоит образ жизни. 

В основе лежит достаточное 

количество сна, в соотве-

тствии с возрастом. Во время 

сна организм восстанавли-

вает и регулирует работу кле-

ток иммунной системы. А не-

досып повышает риск инфек-

ций. Достаточное количес-

тво сна помогает снизить 

стресс, который у детей мо-

жет возникать в период адап-

тации к детскому саду, смене 

детского коллектива, пере-

ездах, конфликтах в коллек-

т и в е  и  с е м ь е .  В о  в р е м я 

стресса вырабатывается гор-

мон кортизол. При его избы-

точном уровне происходит 

подавление иммунной сис-

темы: снижается количество 

лимфоцитов, нарушается ра-

бота тимуса, в котором про-

исходит созревание иммун-

ных клеток.

Важное значение имеет дос-

таточное пребывание на све-

жем воздухе, активный образ 

жизни, занятия спортом. 

Иммунная система любит 

движение. Спорт, активные 

игры на свежем воздухе, про-

гулки благоприятно сказы-

ваются на работе сердечно-

сосудистой системы, уско-

ряя кровоток и активируя ра-

боту лимфатической систе-

мы. Гулять необходимо в лю-

бую погоду, кроме экстре-

мальных условий (ураган, мо-

роз, зной). «Нет плохой пого-

ды, есть неправильная одеж-

да». Свежий воздух очищает 

верхние дыхательные пути, 

стимулирует местный имму-

нитет носоглотки. 
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Самая частая причина, по ко-

торой ребенок «не вылезает 

из болезней» — это сухой воз-

дух в месте нахождения де-

тей. Слизистые пересыхают, 

перестают вырабатывать за-

щитную слизь, снижается 

местный иммунитет, а виру-

сы и бактерии проникают в 

организм без особых усилий. 

Для сохранения правильной 

работы слизистых необходи-

мо поддерживать оптималь-

ные условия – это темпера-

тура 18-20 граду-

сов, влажность не 

менее 50%. Дос-

тигнуть показате-

лей можно регу-

лярными провет-

р и в а н и я м и ,  и с-

п о л ь з о в а н и е м 

увлажнителей и очистите-

лей воздуха в помещениях. 

Кроме нарушений микрокли-

мата, негативное влияние на 

снижение местного иммуни-

тета оказывает пассивное ку-

рение. Табачный дым пара-

лизует реснички эпителия 

дыхательных путей, которые 

помогают выводить патоге-

ны из организма. Достовер-

но установлено, что дети ку-

рящих родителей чаще боле-

ют респираторными заболе-

ваниями. 

 Что вредит правильной ра-

боте иммунной системы?

 Нерациональный прием ан-

тибактериальных препара-

тов. Необоснованное приме-

нение приводит к увеличе-

нию устойчивости инфекций 

к антибиотикам, и наруше-

нию микрофлоры кишечника, 

которая играет важ-

ную роль в поддер-

жке и обучении им-

мунитета.

Дефицитные состо-

яния, которые часто 

сопровождают ран-

ний возраст, могут приво-

дить к нарушению в форми-

ровании иммунной системы. 

Сюда относится недостаток 

витамина Д, его дефицит по-

вышает риск инфекционных 

заболеваний; а также дефи-

цит железа, который необхо-

дим для доставки кислорода 

к органам и тканям и очень ва-

жен для правильного роста и 

развития.

Наличие нелеченой хрони-

ческой инфекции полости 

рта и носоглотки (кариес, 

аденоидит, риносинусит), ко-

торые способствуют сниже-

нию местного иммунитета, 

что в свою очередь увеличи-

вает риск развития вторич-

ной инфекции, утяжеляя те-

чение ОРВИ.

Формирование крепкого им-

мунитета у ребенка – это дли-

тельный и сложный процесс, 

зависящий от большого коли-

чества факторов. Главным 

критерием является не коли-

чество эпизодов болезни, а 

хорошее самочувствие меж-

ду ними, правильный рост и 

развитие, отсутствие ослож-

нений в период заболевания. 

Главное для родителей – это 

создать благоприятную, ком-

фортную среду для правиль-

ного формирования не толь-

ко иммунной системы, но и 

всего организма ребенка.

Сильный иммунитет – это 

не то, что покупается в ап-

теке.

Летний отдых 
и здоровье детей

Лето - время, когда дети мо-

гут отдохнуть от повседнев-

ной школьной жизни, укре-

пить и поправить своё здо-

ровье. Но, к сожалению, на 

летнем отдыхе угроз для здо-

ровья детей не меньше, чем в 

любое другое время года.

Родителям важно обратить 

внимание на факторы риска, 

которые негативно могут по-

влиять на здоровье детей.
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Водный баланс 

Для профилактики обезво-

живания детей  важно иметь 

достаточный запас воды с со-

бой во время путешествия. 

Это может быть специальная 

детская, фильтрованная или 

бутилированная вода. Огра-

ничьте употребление паке-

тированных соков, газиров-

ки.

Пищевая безопасность

Тщательно мойте овощи и 

фрукты. Соблюдайте темпе-

ратурный режим и сроки хра-

нения продуктов.

Гигиена рук

В дорогу или на прогулку бе-

рите с собой дезинфицирую-

щее средство с дозатором 

или влажные антибактери-

альные салфетки для рук. 

Используйте их до и после 

приёма пищи.

Аккуратно с водой! 

Контролируйте детей, когда 

они находятся в воде, чтобы 

успеть вовремя оказать пер-

вую помощь, если произош-

ла какая-то неприятность и 

появилась угроза для здо-

ровья. Дети должны знать, 

что воду из водоёма или бас-

сейна нельзя пить и глотать –   

это опасно отравлением или 

заражением энтеровирус-

ной инфекцией.

Осторожно, солнце!

ВАЖНО! Чтобы не было у ре-

бёнка перегрева, ожогов или 

солнечного удара. В период 

с 10.00 до 16.00 лучше мень-

ше бывать на улице, чтобы не 

перегреться;

  наносить солнцезащитное 

средство за 15 минут до выхо-

да на улицу;

    для выхода на улицу надеть 

на ребёнка головной убор и 

лёгкую одежду.

Забудьте про гаджеты

Летом установите детям чёт-

кие правила использования 

гаджетов. Больше времени 

проводите с детьми на при-

роде, дышите свежим возду-

хом. 

Всем здоровья, хорошей 

погоды и приятного отды-

ха!

Чем обогатить рацион подростка
Правильно подобранное пи-

тание для детей в возрасте 

от 10 до 18 лет имеет большое 

значение в формировании 

здорового взрослеющего 

организма. В это время уве-

личивается масса тела, идет 

существенный рост тканей, а 

также половое созревание. В 

период с 10 до 13 лет орга-

низм ускоренно растет, с 13 

до 16 лет происходит актив-

ное формирование желез 

внутренней секреции и неко-

торых отделов головного 

мозга. Неравномерность со-

зревания разных систем 

организма ведет к повышен-

ной утомляемости, раздра-

жительности и возбудимос-

ти.

Один из основополагающих 

принципов здорового пита-

ния – соответствие калорий-

ности рациона энергетичес-

ким затратам организма. 

№19 июнь 2026 г.
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В подростковом возрасте он 

выходит на первый план, так 

как пища – «строительный ма-

териал» для роста и разви-

тия. Кроме того, у подрос-

тков расход энергии намно-

го выше, чем у взрослого че-

ловека. Нехватка калорий-

ности рациона оборачивает-

ся быстрым истощением и на-

рушением функций всех сис-

тем и органов.

Еще один важный принцип 

рационального питания – 

сбалансированность и 

максимальное разнооб-

разие рациона. В ежеднев-

ный рацион подростка необ-

ходимо включать раститель-

ное и сливочное масло, мясо, 

молоко, кисломолочные на-

питки, а также цельнозерно-

вой хлеб, овощи, фрукты, зе-

лень. Несколько раз в неде-

лю желательно есть яйца, ры-

бу, творог и сыр.

Также рацион питания под-

ростков важно сбаланси-

ровать по содержанию 

г л а в н ы х  п и щ е в ы х  в е-

ществ: жиров, белков, угле-

в о д о в ,  м и н е р а л ьн ы х  в е-

ществ и витаминов. Полно-

ценный белок животного про-

исхождения можно получить 

из молока и молочных про-

дуктов, яиц, рыбы, мяса. Бе-

лок растительного 

происхождения – 

из злаковых, фрук-

тов и овощей.

Ж и р ы  –  о с н о в-

ные поставщики 

энергии. Кроме этого, они 

повышают питательные и вку-

совые свойства пищи, обес-

печивают чувство насыще-

ния, поддерживают нор-

мальное состояние им-

мунитета. Именно с жи-

рами в организм посту-

пают ненасыщенные и 

насыщенные жирные 

кислоты. Полноценные 

жиры можно получить 

из мяса, рыбы, сливоч-

ного и подсолнечного 

масла, сметаны.

Углеводы, как и жи-

ры, – источник энер-

гии для организма. Содер-

жатся они в основном в кру-

пах, хлебе, картофеле, яго-

дах, фруктах и овощах. В тече-

ние суток подросток должен 

получать примерно 500 г. 

углеводов.

Не забывайте про питьевой 

режим – ведь вода входит в 

состав клеток и тканей чело-

веческого организма и обес-

печивает около 65% массы 

тела. 

Важен и режим дня 

– прием пищи в одно и 

то же время помогает 

поддерживать хоро-

ший аппетит, спосо-

бствует своевремен-

ному выделению же-

лудочного сока. Подросток 

должен есть не реже четы-

рех-пяти раз в день, то есть 

каждые три-четыре часа.

Помните, что несбалансиро-

ванное питание способству-

ет развитию ожирения, са-

харного диабета, гиперто-

нии, отставанию в физичес-

ком и интеллектуальном раз-

витии.

Источник: 

портал Федеральной службы

 по надзору в сфере защиты прав 

потребителей и благополучия 

человека здоровое-питание.рф

Опасности в песочнице
Песочницы есть почти в каж-

дом дворе, и дети с удов-

ольствием в них играют. В 

этой статье расскажем, ка-

кие инфекции там могут при-

таиться.

Вирусы, бактерии и парази-

ты,можно сказать, коренные 

жители песочниц, а все пото-

му, что детские игровые пло-

щадки часто посещают не-

званые гости: собаки, кошки, 

грызуны и птицы. А все они - 

потенциальные источники 
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 инфекций. 

Первая опасность - парази-

ты. Умиляясь, как 

котик в жару не-

жится в холодном 

песке детской пе-

сочницы, мы даже 

не задумываемся, 

чем это чревато. . 

Острицы, токсо-

кары, токсоплаз-

мы, лямблии, эхинококки - 

это не полный список пара-

зитов, которые могут нахо-

диться не только в фекалиях 

животных, но и на шерсти.

Такие заболевания опасны 

тем, что долгое время проте-

к а ю т  б е с с и м п т о м н о ,  а 

осложнения могут прояв-

ляться спустя многие годы. 

Кроме того, диагностика па-

разитарных заболеваний за-

труднена, ведь симптомы бо-

лезни настолько неспеци-

фичны, что на постановку ди-

агноза иногда уходят меся-

цы.

Птицы, помимо прочего, мо-

гут заразить песок особым 

видом хламидий, которые 

приводят к развитию орни-

тоза. В этом случае болезнь 

может поджидать не только в 

песочнице: не стоит гулять в 

местах скопления птиц и кор-

мить их.

Следующая опасность - ин-

фекционные заболевания. 

Первое, что приходит на ум - 

кишечная инфекция. И она де-

йствительно частая спутни-

ца детей. Грязные руки и иг-

рушки - главные факторы пе-

редачи болезни в песочнице.

Важно на площад-

ке следить, чтобы 

ребенок не обли-

зывал пальцы, иг-

рушки и не ел гряз-

ными руками.

А еще не стоит за-

бывать про рес-

пираторные инфекции: кок-

люш, корь, краснуха, ветря-

ная оспа, да даже банальное 

ОРВИ! Против некоторых ин-

фекций есть прививка, но 

все-таки перед многими бо-

лезнями мы беззащитны. Поэ-

тому не стоит водить ребен-

ка на общую детскую пло-

щадку, если он приболел. Да-

же если это обычный на-

сморк - ведь с него начина-

ется не только ОРВИ, но и не-

которые опасные заболева-

ния. 

Во время игры дети активно 

взаимодействуют - инфици-

р о в а н и е  в о з д у ш н о -

капельными инфекциями 

практически неизбежно.

А еще есть бактерии, кото-

рые легко переживают в пе-

сочнице и холод, и жару. Нап-

ример, в пыли детской пло-

щадки, которую вдыхает ре-

бенок, могут годами жить ми-

кобактерии туберкулеза. А 

на таких неожиданных на-

ходках, как ржавые гвозди и 

старые обломки досок, со-

храняются споры столбняка. 

Даже при нанесении малень-

кой царапины таким предме-

том, риск заболеть столбня-

ком очень высок, если у ре-

бенка нет плановых приви-

вок. 

Внимательно осматривайте 

п е с о ч н и ц у  н а  н а л и ч и е 

острых предметов: битых 

стекол, осколков игрушек, 

гвоздей и других нежела-

тельных сюрпризов.

А еще для безопасности 

ребенка соблюдайте ме-

ры профилактики: 

   Делайте все плановые при-

вивки — это поможет избе-

жать заражения многими ин-

фекционными заболевания-

ми. 

   Следите, чтобы ребенок не 

ел песок, не облизывал иг-

рушки из песочницы.

    После каждой прогулки и иг-

ры в песочнице тщательно 

мойте ребенку руки с мылом. 

  Не забывайте про игрушки, 

их тоже нужно регулярно об-

рабатывать. 

   Не водите больного ребен-

ка в общую песочницу - он мо-

жет стать источником ин-

фекции для других детей.

Полностью оградить ре-

бенка от всех опасностей 

невозможно. Но, соблю-

дая эти несложные прави-

ла, можно значительно со-

кратить риски для здо-

ровья вашего ребенка.

Источник: 

ФБУЗ «Центр гигиенического 

образования населения» 
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Как уберечь ребёнка от знакомства 
с алкоголем?

Одна из основных причин 

подросткового алкоголизма 

– взаимоотношения в семье. 

Подросток может начать 

употреблять алкоголь, если 

в семье негативные межлич-

ностные отношения, наси-

лие, непонимание, чрезмер-

ная опека со стороны роди-

телей. Часто подростки про-

буют алкоголь в семьях, где 

принято со спиртным отме-

чать семейные праздники, 

приход гостей, расслаблять-

ся по выходным.

  Постарайтесь, чтобы ма-

ленький ребёнок не был сви-

детелем взрослых застолий.

  Расскажите своему 

ребёнку об опасных 

последствиях знако-

мства с алкоголем. Ва-

ша беседа не должна 

перейти в запугива-

ние – используйте конкрет-

ные примеры, подтверждаю-

щие ваши слова и вызываю-

щие доверие у ребёнка.

  Научите ребёнка говорить 

«НЕТ!» в ответ на опасное 

предложение. 

   Помогите рёбёнку интерес-

но и содержательно прово-

дить свой досуг. Поддержи-

вайте его в поиске и форми-

ровании своего круга инте-

ресов.

   Сохраняйте доверитель-

ные и близкие отношения с 

ребёнком.

   Родители! Ваш ребёнок  дол-

жен быть уверен, что алко-

голь – это враг здоровья, 

успеха и   жизненного благо-

получия.

Берегите детей – их буду-

щее  в ваших руках!

  О безопасном купании детей

Основными причинами гибе-

ли детей на воде являются: 

неумение плавать, оставле-

ние детей без присмотра, ку-

пание в необорудованных и 

запрещенных местах, несоб-

людение температурного ре-

жима, незнание, а порой игно-

рирование правил поведе-

ния у воды, на воде, а также 

способов спасения и оказа-

ния первой доврачебной по-

мощи.

Что необходимо сделать 

родителям: 

  Обязательно научите ре-

бенка плавать. Если ваш ре-

бенок умеет плавать, пребы-

вание в воде для него уже бо-

лее безопасно. Но, тем не ме-

нее, это не должно успокаи-

вать родителей. 

   С не умеющим плавать ре-

бенком вместе заходите в во-

ду, при этом вода должна 

быть не выше пояса ребенка, 

не запускайте его глубже. 

    С недавно научившимся ре-

бенком плавайте сами, будь-

те на расстоянии вытянутой 

руки, чтобы в любой момент 

прийти на помощь.

   При купании тщательно на-

блюдайте за ребёнком, дер-

жа его постоянно в поле зре-

ния. 

  Научите ребенка отдыхать 

на воде. Покажите, как это де-

лать, и каждые 15 минут купа-

ния объявляйте такой отдых. 

Научите ребенка правильно 

нырять.

   Самое главное: научите ре-

бенка не бояться звать на по-

мощь, если он начал тонуть.

    На пляж всегда берите с со-

бой сотовый телефон, чтобы 

иметь возможность неза-

медлительно вызвать ско-

рую медицинскую помощь 

«03» или службу спасения 

«112»

   Каждый взрослый должен 
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Где и как правильно ку-

паться:

Во время купания детям за-

прещается: 
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