
Консультация для родителей 

Тема: «Лето: здоровье, безопасность и развитие ребенка» 

 

Лето – это не только время отдыха, но и важный период для укрепления здоровья, познания 

окружающего мира и эмоционального развития ребенка. Чтобы провести это время с 

максимальной пользой, предлагаем подробные рекомендации. 

1. Безопасность ребенка летом 

Защита от солнца 

Время прогулок: 

o Самые опасные часы – с 11:00 до 16:00, когда солнце наиболее активно. 

o Лучшее время для прогулок – утром (до 11:00) и вечером (после 16:00). 

Одежда: 

o Легкие, светлые вещи из натуральных тканей (хлопок, лен). 

o Обязательны головной убор (панама, кепка с козырьком) и солнечные очки (с UV-фильтром). 

Крем от загара: 

o Детский SPF 30-50, наносить за 20 минут до выхода на улицу и обновлять каждые 2 часа (или 

после купания). 

Безопасность на воде 

Правила купания: 

o Дети до 3 лет – только в специальных надувных бассейнах с небольшим уровнем воды. 

o Дошкольники – купаются только под присмотром взрослых, даже если умеют плавать. 

o Время в воде – не более 10-15 минут, затем перерыв. 

Выбор места: 

o только официальные пляжи с чистым дном и плавным заходом. 

o Избегайте водоемов с водорослями, тиной, сильным течением. 

Защита от насекомых 

Комары и мошки: 

o Репелленты только детские (без DEET, лучше на основе натуральных компонентов). 

o Москитные сетки на коляски и окна. 

Клещи: 

o после прогулки в лесу или парке осматривайте кожу (особенно подмышки, шею, пах). 

o Одежда с длинными рукавами и штанинами, светлых тонов (на ней легче заметить клеща). 

Другие опасности 

o Открытые окна – только с защитными сетками. 

o Ядовитые растения (борщевик, белена) – объясните ребенку, что нельзя трогать незнакомые 

растения. 

o Перегрев и тепловой удар – признаки: вялость, покраснение кожи, тошнота. 



2. Здоровое питание летом 

Что включить в рацион? 

o Больше свежих овощей и фруктов (огурцы, помидоры, ягоды, яблоки, абрикосы). 

o Белковая пища (легкое мясо, рыба, творог, яйца). 

o Питьевой режим – вода, несладкий компот, морс (не холодные!). 

 Что ограничить? 

o Сладкие газировки, пакетированные соки (много сахара). 

o Фастфуд, жареное, копченое – тяжело усваиваются в жару. 

o Мороженое – не чаще 1 раза в день, есть медленно, чтобы не заболеть. 

3. Активный отдых и развитие 

Физическая активность 

o Игры с мячом, бадминтон, велосипед, самокат. 

o Плавание – укрепляет мышцы и закаляет. 

o Песочница, игры с водой – развивают моторику. 

Познание природы 

Наблюдайте за: 

o Насекомыми (бабочки, муравьи). 

o Растениями (как растут цветы, овощи). 

o Погодными явлениями (облака, дождь, радуга). 

o Собирайте природные материалы (шишки, камешки, листья) для поделок. 

Творчество 

o Рисование на асфальте мелками. 

o Аппликации из листьев и цветов. 

o Лепка из песка и глины. 

4. Подготовка к осени 

Закаливание: 

o Хождение босиком по траве, песку. 

o Обливание ног прохладной водой. 

Витамины: 

o Свежие ягоды (смородина, черника), зелень. 

Эмоциональный отдых: 

o Больше положительных впечатлений – поездки, пикники, новые игры. 

Заключение 

Лето – это время, которое можно провести с огромной пользой для здоровья и развития 

ребенка. Соблюдая правила безопасности, организуя правильное питание и активный отдых, 

вы поможете малышу окрепнуть и набраться сил перед новым учебным годом. 


