Консультация для родителей 
Раствор для полоскания горла йодом и солью
    При добавлении йода в растворы для полосканий, следует быть внимательнее, так как в отличие от безвредной воды с солью дозировку йода превышать крайне не рекомендуется. 
  Для приготовления раствора с йодом необходимо добавить в стакан с теплой кипяченой водой половину чайной ложки соли и такое же количество соды, а йода будет достаточно всего одной капли.
   Не стоит беспокоиться по поводу того, что при регулярном применении этого средства в горле может возникать ощущение сухости. Это происходит потому, что йод сушит слизистую горла, и, когда такой симптом проявляется, необходимо выполнять процедуру полоскания реже, иначе раздражение слизистой приведет к усилению болевых ощущений. 
  Также при полоскании горла раствором йода и соли важно соблюдать следующие правила и рекомендации: температура воды должна быть примерно 30-40 градусов, так как во время болезни лишнее раздражения по причине высокой температуры воды нежелательно. Эффективность полоскания горла заключается не столько в количестве жидкости и частоте полосканий, сколько в достижении «морской воды» очага воспаления, а потому раствор должен проходить вглубь горла, но глотать его не стоит.
    Медики рекомендуют в процессе полоскания произносить букву «Ы»: это содействует уходу языка вниз и раствор достигает своей цели. Наклоняя голову назад при полоскании также можно увеличить площадь воздействия раствора. 
    Немаловажен при полоскании и временной фактор: полоская горло всего пару минут, лечебного эффекта достичь невозможно. Оптимальное время полоскания – пять минут, при этом полоскать горло нужно «сериями» по 20 секунд. Полоскание – не панацея при заболеваниях, особенно серьезных. Несмотря на то, что эта процедура заметно уменьшает время на лечение, пренебрегать посещениями врача все же не стоит.
Консультация для родителей 
Витаминизация в детском саду
     Здоровьесберегающие технологии очень популярны в дошкольных учреждениях. Если оздоравливающие процедуры, вроде закаливания, дыхательной гимнастики, входят в парциальные программы обучения, то витаминизация в детском саду закреплена на уровне федерального законодательства. 
Правила витаминизации
   В Санитарно-эпидемиологических правилах и нормативах СанПиН 2.4.1.3049-13 сказано: 
  «14.21. В целях профилактики недостаточности микронутриентов (витаминов и минеральных веществ) в питании детей используются пищевые продукты, обогащенные микронутриентами.
  Витаминизация блюд проводится с учетом состояния здоровья детей, под контролем медицинского работника и при обязательном информировании родителей о проведении витаминизации.»
  Технология приготовления витаминизированных напитков указывается в инструкции изготовителя.
   В том случае, если в рационе питания отсутствуют витаминизированные напитки, то проводится искусственная С-витаминизация в детском саду.      Объемы рассчитываются строго по возрасту ребенка:
для детей 1-3 лет — 35 мг,
для детей 3-6 лет — 50 мг на порцию.
  Препараты витаминов вводятся в третьи блюда при определенной температуре последних: температура компота должна быть 15 С градусов, киселя  — 35 С градусов.
  Витаминизация в детском саду отображается в специальном журнале, куда данные заносит медицинский работник.

Консультация для родителей 

Роль витамина С
  Витамин С – водорастворимый витамин, он не накапливается в организме. 
Аскорбиновой кислотой богаты киви, плоды шиповника, цитрусовые, ягоды черной смородины. 
Роль витамина С в организме человека
  Витамин С – это антиоксидант, который принимает участие в большинстве окислительно-восстановительных реакций, протекающих в нашем организме. Витамин С необходим для развития соединительной ткани, нормального протекания процессов регенерации и заживления. Также витамин С поддерживает процессы кроветворения, обеспечивает устойчивость к различным видам стресса и нормализует иммунный статус организма. 
  Витамин С играет важную роль в обмене витамина Е в организме, синтезе L-карнитина, а также во многих других процессах.
Признаки дефицита витамина С
Первоначально гиповитаминоз проявляется неспецифическими симптомами: снижением умственной и физической работоспособности, вялостью, ощущением общей слабости, повышенной заболеваемостью острыми респираторными болезнями. Нередко возникают повышенная чувствительность к холоду, зябкость, сонливость или, наоборот, плохой сон, депрессия, снижение аппетита. Набухают десны, повышается их кровоточивость. Кожа становится шероховатой ("гусиная кожа"). Также при дефиците витамина С может наблюдаться медленное заживление ран, замедление роста волос.
Когда возникает нехватка витамина С?


Причины дефицита витамина С:
·         Пища, бедная витамином С (чаще у пожилых малообеспеченных людей, а также при неправильном искусственном вскармливании грудных детей). 
·         Отсутствие в рационе свежих овощей и фруктов. 
·         Неполноценная кулинарная обработка продуктов: варка в открытой посуде, использование жесткой воды (присутствующие в ней соли железа и меди ускоряют окисление аскорбиновой кислоты). 
·         Инфекционные заболевания. 
·         Обширные хирургические вмешательства. 
·         Атрофический гастрит, энтерит. 
·         Стрессовые ситуации, тяжелая физическая работа. 
·         Употребление алкоголя, курение табака. 
Недостаток витамина С в пище способствует развитию гиповитаминоза через 1–3 месяца, а через 3–6 месяцев возникает цинга.
Сколько нужно получать витамина С?
Адекватный уровень потребления витамина С – 70 мг, верхний допустимый уровень потребления витамина С – 700 мг*.

