
Как согреться после переохлаждения 

Уважаемые родители! 

С наступлением холодного времени года важно помнить о том, как 

защитить наших детей от переохлаждения. Если Ваш ребенок все же 

переохладился, вот несколько рекомендаций, как помочь ему согреться и 

восстановить нормальное состояние. 

1. Убедитесь, что ребенок в тепле 

 Снимите влажную одежду: Если ребенок промок, первым делом 

снимите с него мокрую одежду и замените ее на сухую. 

 Укутайте в теплое одеяло: Оберните ребенка в теплое одеяло или 

плед, чтобы создать тепло. 

2. Теплые напитки 

 Предложите теплый напиток: Теплый чай, компот или молоко 

помогут согреть организм изнутри. Избегайте горячих напитков, чтобы 

не обжечь ребенка. 

3. Тепло от родителей 

 Обнимите ребенка: Тепло Вашего тела поможет согреть малыша. 

Обнимите его и проведите время вместе, чтобы создать уютную 

атмосферу. 

4. Легкие физические упражнения 

 Двигайтесь: Легкие физические упражнения, такие как потягивания 

или танцы, помогут разогнать кровь и согреть тело. Но избегайте 

чрезмерной активности, чтобы не вызвать переутомление. 

5. Следите за состоянием 

 Наблюдайте за симптомами: Если у ребенка наблюдаются симптомы, 

такие как дрожь, бледность, усталость или спутанность сознания, 

немедленно обратитесь к врачу. 

6. Профилактика 

 Одевайте ребенка по погоде: Убедитесь, что Ваш ребенок одет в 

соответствии с погодными условиями. Используйте термобелье, 

шапки, шарфы и перчатки. 



 Объясняйте важность тепла: Расскажите ребенку, почему важно не 

оставаться на холоде долго и как это может повлиять на здоровье. 

Заботьтесь о здоровье Ваших детей, и они будут чувствовать себя 

комфортно даже в холодное время года. Если у Вас есть вопросы или нужна 

дополнительная информация, не стесняйтесь обращаться! 

С уважением, Екатерина Сергеевна. 

 


