«Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья».

Закаливание – это прекрасное и доступное средство для укрепления и здоровья детей, это одно из эффективных средств укрепления здоровья и профилактики заболеваний.

Закаливать свой организм нужно каждому.

Основными природными факторами закаливания являются солнце, воздух и вода.

Закаливающие процедуры делятся на две группы:





В данной статье вы узнаете о специальных способах закаливания.
Закаливание детей – одна из важнейших задач родителей и воспитателей. 

Начинать закаливание лучше с раннего возраста.

Задача эта не так проста, как это может показаться на первый взгляд. Несвоевременно начатое и не правильно организованное закаливание может быть причиной ухудшения здоровья детей. Наиболее целесообразно начинать закаливание в теплое время года, лучше всего в разгар лета. В этот период после закаливающих процедур, большинство из которых связаны с охлаждением, ребенок может быстро согреться, что позволяет предупредить возникновение простудных заболеваний.

Закаливание воздухом.
Воздушные ванны.

Они применяются с целью приучить детей к непосредственному соприкосновению всей поверхности тела с воздухом. При этом, кроме температуры, имеют значение влажность и движение воздуха. Воздействие воздуха пониженной температуры оказывает полезный закаливающий эффект, тренируя вегетативно-сосудистые реакции, то есть улучшает физическую терморегуляцию.

Жарким летом, когда дети ходят раздетыми, особой необходимости в приеме специальных воздушных ванн нет. Во время воздушных ванн, дети должны быть в движении. В прохладные дни игры должны быть более подвижными, в теплые – спокойные.

Хождение босиком.

Хождение босиком – один из древнейших приемов закаливания, широко практикуемый и сегодня во многих странах. При хождении босиком происходит тренировка мышц стопы (рефлексотерапия) – лучшая профилактика плоскостопия. Поэтому рекомендуется ходить босиком по скошенной траве, мелким камням и т. д.

Начинать хождение босиком надо в комнате, сначала по одной минуте и прибавлять через каждые 5-7 дней по 1 минуте, доведя общую продолжительность до 8-10 минут ежедневно. 

Прогулка.
Прогулка является наиболее доступным средством закаливания детского организма. Она способствует повышению его выносливости и устойчивости к неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к простудным заболеваниям.

Гулять с ребенком необходимо в любую погоду. Отменить прогулку можно лишь при сильном, пронизывающем ветре и проливном дожде. Если есть место, где ребенок будет защищен от таких воздействий (закрытая веранда), прогулка возможна даже и в плохую погоду. При этом следует помнить: для закаливания необходимо правильно одеть детей.

Закаливание водой.

Водные процедуры имеют более интенсивный закаливающий эффект, чем воздушные ванны. С детьми мы используют следующие водные процедуры: умывание прохладной водой, обтирание, обливание ног.

Умывание.
Умывание – самый доступный в быту вид закаливания водой. Детям в возрасте полтора года рекомендуется ежедневно умывать не только лицо и руки, но также шею и верхнюю часть груди до пояса. Начинать надо тепловатой водой (30-32 °С), постепенно снижая ее температуру до комнатной, а затем использовать воду из-под крана. После умывания тело ребенка растирают махровым полотенцем до легкого покраснения. Вода для умывания на ночь более теплая (на 2° выше утренней). 

Обливание ног.
Обливание ног производится так. Ребенок садится на низкий табурет или детский стул, ноги ставит на деревянный брусок, положенный на дно таза. Воду льют из ковша или кувшина на нижнюю треть голеней и стопы. Длительность обливания 20-30 секунд. Температура воды вначале 27-28°, через каждые 10 дней ее снижают на 1-2 градуса. Конечная температура воды не должна быть ниже 18°. После ножной ванны, обливания или обмывания ноги вытирают досуха, затем растирают руками до легкого покраснения. 

Обтирание.
Обтирание – наиболее мягко действующая водная процедура, которую можно применять не только здоровым, но и слабым детям. 

Выполняется процедура следующим образом: смоченным концом полотенца или рукавичкой обтирают руки, шею, грудь, живот, ноги, спину, сразу же вытирая насухо до легкого покраснения. Температура воды вначале 30°, постепенно ее снижают, доводя до комнатной.

Закаливание солнцем.
Солнечные ванны оказывают на организм дошкольников общее укрепляющее действие, усиливают обмен веществ, повышают сопротивляемость организма к заболеваниям. В коже под влиянием солнечных лучей образуются вещества, богатые витамином D (противорахитическим), что улучшает усвоение солей кальция и фосфора, особенно важных для растущего организма. 

Пребывание на солнце полезно еще потому, что дети привыкают переносить тепловое действие солнечных лучей и чувствуют себя бодро даже в жаркую погоду. Но после продолжительного пребывания на солнце у некоторых детей может появиться слабость, раздражительность, иногда плохой сон. Поэтому необходимо внимательно следить за самочувствием детей как во время приема солнечной ванны, так и после нее.

Место, выбранное для приема солнечных ванн, должно быть сухое. Ребенок ложится на подстилку так, чтобы тело было освещено солнцем, а голова находилась в тени (ее можно покрыть панамой). Продолжительность процедуры вначале 4 минуты, при этом ребенок меняет положение, подставляя солнцу спину, правый и левый бок, живот. Через каждые 2-3 ванны ко времени облучения прибавляется еще по минуте для каждой стороны тела. Постепенно длительность солнечной ванны можно довести до 25-30 минут.

Через 2-3 минуты по окончании солнечной ванны ребенка надо облить водой с температурой 26-28° и устроить на полчаса отдыхать в тени.

Помните, что перед специальными закаливающими процедурами необходима консультация медицинского работника. Все процедуры проводятся под его контролем!
Инструктор по физической культуре – Валбу Светлана Александровна

Закаливающие процедуры.





Специальные – закаливание воздухом (воздушные ванны), закаливание солнцем (солнечные ванны) и закаливание водой (водные процедуры).








Общие – соблюдение правил режима дня, рациональное питание, занятие физкультурой…








