«Профилактика   детских заболеваний среди дошкольников»
Детское поликлиническое отделение № 12 СПб ГБУЗ ГП №37
Избежать болезней в детском возрасте практически невозможно. Иммунитет маленького человечка все еще формируется и не может защитить его от всех инфекций. Однако не следует пренебрегать мерами профилактики: они действительно способны снизить риск развития многих заболеваний.
Полноценный сон
Сон, который соответствует возрастным нормам ребенка, — это залог его повышенной сопротивляемости вирусным и бактериальным агентам. В режиме ребенка-дошкольника обязательно должен быть дневной отдых продолжительностью 1-2 часа. Время ночного сна для него должно составлять минимум 10 часов, причем сюда не входит период засыпания и перерывы во сне.

Другой вопрос, что родителям необходимо организовать время ребенка таким образом, чтобы его хватало и на занятия, и на отдых. И чтобы отдых этот был без напряженности, с чувством выполненных дел. Кроме того, время отхода ко сну должно быть временем душевного общения с ребенком. Желательно перед сном читать ребенку книги, которые могут настроить его на спокойный лад. Тем более это важно, учитывая то, что, как известно, мозг не перестает работать даже во время сна, и активность центральной нервной системы в ночное время остается достаточной. 
Ежедневные прогулки на свежем воздухе
Здоровый ребенок должен гулять на свежем воздухе до 1-1,5 часов 2 раза в день.
Не рекомендуется закрывать шарфом рот и нос ребенка, т.к. это способствует перегреванию влажным и теплым воздухом носоглотки.
Рациональное питание 

Прием пищи, прежде всего, должен быть регулярным и в фиксированное время, до 4-5 раз в день. Нужно следить за необходимым количеством белка в рационе ребенка — не менее 1,5 г/кг в сутки. Вместо сахара лучше всего давать мед, который усваивается легче. Овощи и фрукты должны составлять до 50 % общего рациона питания. Во время приема пищи нельзя торопить ребенка, заставлять есть через силу.
Закаливание
Систематическое выполнение заливающих процедур с постепенным увеличением нагрузок помогут избежать развития многих заболеваний и значительно укрепить иммунитет. Очень важно вызвать в ребенке положительное отношение к закаливанию. В обычных условиях можно применять простые методы закаливания. Например, ребенку можно ходить босиком дома, соблюдая требования гигиены. Проводить местное закаливание (умывание рук, лица, заушных областей холодной водой 3 раза в день). Такие элементарные процедуры нужно начинать делать как можно раньше. Даже в обливании прохладной водой после теплой ванны в первые месяцы жизни ребенка, есть элемент закаливания. Это первая ступенька к будущему здоровью. 

Вакцинация

На сегодня родительское сообщество поделено на два лагеря: сторонники и противники вакцинации детей. Люди, которые отказываются от вакцинации, плохо осведомлены об ее истории и пользуются недостоверной статистикой. Надо сказать, что те осложнения и трагедии, которые связывают с введением вакцин, конечно, имеют место быть, как в любых ситуациях с введением лекарственных препаратов. Но они составляют тот малый процент, который является платой за здоровье и жизнь большого количества спасенных людей благодаря введению вакцины. Те тяжелые формы детских инфекций, которые имелись еще в 60-е годы, встречаются гораздо реже.

Однако они снова начинают появляться с потоком переселенцев из других регионов, где ситуация с вакцинацией нарушена несколько десятилетий назад. Речь идет, например, о вспышках кори, инфекции, занесенной в наш город. Процесс может стать неконтролируемым, если родители будут бездумно отказываться от вакцинации, при этом претендуя на то, чтобы их дети посещали детские коллективы. Дети таких родителей какое-то время не будут болеть лишь благодаря тем родителям, которые привили своих детей.

Сегодня очень сложная ситуация с тубинфицированностью детей. При выяснении причин вспышки системного туберкулеза с поражением центральной нервной системы выясняется, что инфицированные дети ранее многократно направлялись к фтизиатру, но родители осознанно игнорируют рекомендации доктора и пропускают реакцию Манту.

Мы все находимся под угрозой столкновения с туберкулезом: в общественном транспорте, в магазине, не говоря уже о том, что бактерия туберкулеза десятилетиями сохраняется в помещении, где жил больной. Только разумный подход и выполнение медицинских требований может оградить от этого страшного заболевания.
Витаминотерапия
Учитывая то, что наши дети в большинстве своем неправильно питаются, не досыпают, мало находятся на свежем воздухе, недополучают солнечного света, в том числе и из-за климата, 8 месяцев в году они должны получать поливитаминную терапию. Кроме того, витаминные препараты лучше чередовать, т.к. они усваиваются по-разному.                                  
.
Диспансеризация
Диспансеризация позволяет вовремя выявить отклонения в состоянии здоровья и предотвратить  развитие заболевания. Поэтому задача родителей ежегодно приводить детей на осмотр к специалистам. Кроме этого, в каждом районе города сейчас созданы центры здоровья детей, где бесплатно можно пройти полное скрининговое обследование.
Значение путешествий в профилактике детских заболеваний
В условиях расширения социализации дети посещают другие страны. Однако, в условиях нашего климата, перелеты крайне неблагоприятно могут сказаться на здоровье ребенка. Лучше всего, если родители выберут отдых на побережье Черного моря в сухом теплом климате в периоды, которые продлевают теплое время года. Отдых должен составлять не менее 3 недель, чтобы он действительно пошел на пользу.

За это время иммунная система успеет приспособиться и восстановиться. Краткосрочный отдых, с длительными перелетами в самолетах с кондиционированным воздухом и массой контактов, — если ребенок к тому же не привит,— сомнительная польза для здоровья ребенка. Семья должна жить общими интересами, и то, что полезно одному члену семьи, не должно быть в ущерб другому.

Данные меры профилактики обязательно помогут сохранить здоровье Вашего ребенка!

