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    Витамины играют огромную роль во всех процессах жизнедеятельности 

организма. Они регулируют обмен веществ, участвуют в образовании 

фрагментов и гормонов, в окислительных реакциях, повышают 

сопротивляемость организма к различным заболеваниям, к воздействию 

токсинов, радионуклидов, низких или высоких температур и к другим 

вредным факторам окружающей среды. 

       Витамины практически не синтезируются в организме. Только 

некоторые из витаминов группы В  в небольшом количестве образуются в 

кишечнике в результате жизнедеятельности существующих там 

микроорганизмов. И еще витамин Д синтезируется в коже человека под 

воздействием солнечных лучей. Основными же источниками витаминов 

являются различные продукты питания. 

     Особенно важно достаточное поступление витаминов в организм в 

период дошкольного возраста, отличающийся интенсивным развитием и 

формированием различных органов и систем, напряженностью обменных 

процессов, совершенствованием структуры и функций центральной 

нервной системы. 

   Обычно детям не хватает витамина С, группы В, а также витамина А и 

бетакаротина. Это отрицательно сказывается на состоянии здоровья детей, 

отмечаются повышенная утомляемость, вялость, замедление темпов 

физического развития, ослабление иммунологической защиты, что 

приводит к росту заболеваемости, затяжному течению патологических 

процессов. Гиповитаминозы усугубляются при наличии у детей различной 

хронической патологии, особенно со стороны органов пищеварения. 

    Чаще всего гиповитаминозы развиваются в результате нарушений в 

организме питания – при недостаточном включении в рацион свежих 

овощей и фруктов, молочных продуктов, мяса, рыбы. 

    В целях профилактики в рационы детей необходимо регулярно 

включать достаточное количество продуктов, являющихся основными 

источниками витаминов. Так, главными источниками витамина С 

являются различные овощи, фрукты, ягоды, зелень, а также картофель. К 

сожалению, в процессе хранения содержание витамина С в продуктах 

заметно снижается, например в картофеле. Лучше сохраняется витамин С 

в кислой среде (квашеная капуста), а также в консервированных 

продуктах, хранящихся без доступа воздуха (соленые овощи, зелень). 

    Витамин В1 (тиамин) имеет большое значение для нормального 

функционирования пищеварительной и центральной нервной систем, 

принимает активное участие в процессах обмена веществ. При его 



недостатке в организме отмечается повышенная  утомляемость, мышечная 

слабость, раздражительность, снижение аппетита. Отмечено, что дефицит 

витамина В1 развивается в результате недостаточного содержания в 

рационе растительных масел, являющихся основными источниками 

полиненасыщенных жирных кислот. 

    Витамин В2 (рибофлавин) играет большую роль в углеводном и 

белковом обмене, способствует выработке энергии в организме, 

обеспечивает нормальное функционирование  центральной нервной 

системы, способствует лучшему усвоению пищи, поддерживает в норме 

состояние кожи и слизистых оболочек. При недостатке этого витамина 

отмечается падение массы тела, развивается слабость, кожа становится 

сухой, в углах рта появляются трещины и корочки («заеды»). При 

выраженном дефиците витамина В2 может развиваться воспаление 

слизистой оболочки глаз (конъюктивит) и полости рта (стоматит). 

    Основными источниками витамина В2 являются молочные продукты, 

мясо, субпродукты, яйца, пивные и пекарские дрожжи. 

    Витамин А (ретинол) необходим для поддержания нормального зрения, 

процессов роста, хорошего состояния кожных покровов и слизистых 

оболочек. Он принимает непосредственное участие в образовании в 

сетчатке глаз зрительного пурпура – особого светочувствительного 

вещества. Определенную роль витамин А играет в выработке иммунитета. 

      При дефиците данного витамина в первую очередь снижается острота 

зрения в сумерках, развивается так называемая «куриная слепота»; у детей 

отмечаются задержки роста, снижение сопротивляемости к инфекционным 

заболеваниям. 

     Наиболее богаты витамином А рыбий жир, сливочное масло, 

субпродукты, яичный желток, сыр. В растительных продуктах содержится 

каротин, из которого вырабатывается витамин А.  Каротином богаты 

зеленые части растений, а также овощи и фрукты оранжевой и красной 

окраски.  

КАК ХРАНИТЬ ЛЕКАРСТВА В ДОМЕ, ГДЕ ЕСТЬ ДЕТИ! 
На родителях лежит огромная ответственность за жизнь и 

благополучие их малыша, поэтому невероятно важно защитить вашего 

ребѐнка от угрозы отравления лекарствами. 

Безопасность ребенка: как хранить лекарства в доме. 

Для этого нужно знать несколько правил хранения лекарств в доме, 

где есть маленький ребенок. 

 

Правило 1:  
Хранить лекарства нужно в недоступном для малыша месте, где-

нибудь высоко и желательно вне поля зрения ребенка. Надежнее всего для 

хранения медикаментов использовать шкаф, который будет прочно заперт. 



Лучше не принимай никаких лекарств на глазах у своего ребенка. Дети 

любят подражать своим родителям. 

 

Правило 2: 
Детские лекарства должны храниться в их оригинальных упаковках с 

инструкциями, чтобы избежать приема не того лекарства и передозировки 

ребенка препаратами. Желательно хранить детские лекарства отдельно от 

взрослых. Давать ребенку лекарства для взрослых категорически не 

рекомендуется, так как можно прогадать с дозировкой, даже разрезая 

таблетки на половинки и четверти. 

 

Правило 3:                        
Никогда не называйте лекарства конфетами. Это может сбить с толку 

ребенка и однажды он может съесть таблетки, считая их конфетами. 

Называйте вещи своими именами и объясните ребенку значение слова 

«лекарства», при этом, не запугивая его. Так же правильным будет помочь 

ребенку понять, что не стоит пить или есть что-то незнакомое без 

разрешения родителей, дабы избежать трагических последствий.         

    Правило 

4:                                                                                                                              

   
В доме лучше не держать ртутных градусников и измерять 

температуру ребенка электронным градусником, они более точные, 

удобные и не опасны для здоровья ребенка и членов семьи. Хорошей идеей 

так же может послужить регулярная ревизия домашней аптечки на наличие 

простроченных лекарств или лекарств, чей срок годности скоро истечет. 

Следование этим простым правилам поможет родителям сберечь 

здоровье деток и все семьи. 

Как помочь ребенку, если он проглотил опасные или ненужные для 

него лекарства. 

Несмотря на то, что взрослые члены семьи стараются всегда держать 

маленьких детей в поле своего зрения и следить за тем, что они делают, 

уберечь этих маленьких сорванцов от всего на свете получается не у всех и 

далеко не всегда. Ситуация, когда дети добираются до спрятанных в 

дальний угол таблеток и лекарств, или просто до оставленных на 

доступном месте – не такая уж редкая. И вот, вы уже находите пустые 

скляночки, порванные лекарственные упаковки и, конечно же, приходите в 

ужас от мысли, что ребенок мог отравиться, съев опасные или просто 

ненужные ему лекарственные препараты. Что делать в первую очередь, 

если такая ситуация случилась и в вашем доме? 

 

Первые меры для спасения ребенка в случае отравления 

лекарствами.        



Прежде всего, необходимо попытаться вызвать рвоту у ребенка. Для 

этого положите ребенка животом к себе на колени таким образом, чтобы 

его голова смотрела в пол, и как бы это ни было неприятно для ребѐнка 

необходимо затолкать ему в рот свои два пальца, осторожно надавливая на 

основание языка. Такими действиями попытайтесь вызвать у него рвоту. 

Если не получается с первого раза, заставьте выпить ребенка стакан или 

даже два стакана кипяченой воды и снова попытайтесь вызвать у него 

рвоту. Понятно, что такие действия родителей или других взрослых членов 

семьи приводят к раздражению или даже истерике ребенка, но всѐ же 

нужно стараться это сделать. 

Если же ваши попытки оказались безрезультатными, лучше всего 

вызвать скорую помощь, либо самим доставить ребенка, проглотившего 

лекарства, в больницу. 
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