Тема: «Организация и проведение закаливающих мероприятий в семье».

 Почему одни дети не бояться простуды, а другие от малейшего переохлаждения заболевают? Только ли здесь дело в том, что у одного организм крепче, а у другого слабее? Что надо предпринимать, чтобы ребенок не был подвержен простудным заболеваниям? Необходимо закаливание – это система мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма ребенка ко всем неблагоприятным факторам внешней среды. Любые воздействия оказывают благоприятное влияние на центральную нервную систему, совершенствуется ее работа, психическое и физическое развитие ребенка, системы дыхания, кровообращения, обмена веществ и регуляции тепла.
  Начинать процесс закаливания нужно при полном здоровье ребенка, в любое время года, но обязательно нужно проконсультироваться с врачом. 

 Закаливание всегда необходимо и полезно. Нужно правильно выбирать виды закаливания, учитывая при этом особенности ребенка. Очень важно, чтобы во время закаливающих мероприятий было хорошее настроение. Экспериментально подтверждено, что положительные эмоции почти полностью исключают отрицательный эффект даже при очень сильном охлаждении. Противопоказанием для начала закаливания являются острые заболевания, снижения веса ребенка, повышение возбудимости, жалобы на усталость, ухудшение сна, негативное отношение к процедурам.

 Основные средства закаливания – воздух, вода, солнце. Как организовать закаливание воздухом? Закаливание воздухом показано для любого возраста. Прежде всего, помещение, в котором находится ребенок необходимо не реже 2-3 раз в день тщательно проветривать, проводить сквозное проветривание, при этом детей в помещении быть не должно. В осенне-зимнее время постепенно приучать ребенка спать с открытой форточкой и, обязательно, гулять. Каждый день он должен находиться на воздухе не менее 3-4 часов. Зимой только в сильные морозы (-25, -30t) отменяется прогулка. Летом в любую погоду весь день ребенок проводит на воздухе. Одевать детей следует соответственно погоде и сезону. Не надо кутать их, т.к. перегревание и переохлаждение приведут к простуде. В любую  погоду следует завязывать малышу нос и рот платком или шарфом.
 Водные процедуры или закаливание водой так же не имеет противопоказаний. Но закаливание водой более интенсивное средство, чем закаливание воздухом, поэтому пользоваться им нужно с большей осторожностью. 

  К водным закаливающим процедурам относятся обтирание, обливание, душ, купание. Начинаются водные процедуры с ежедневного мытья ног прохладной водой. Делать это лучше перед сном. Эта процедура называется контрастные ванночки для рук и ног.
 - ребенку предлагают постоять в горячей воде (t 36 ) - 7-8 секунд, затем в прохладной   (t18 ) – 3-4 секунды. Процедура повторяется, после чего ноги вытирают досуха и делается массаж пальцев ног. Постепенно температура холодной воды снижается и, примерно, через месяц после начала этой процедуры воду набирают прямо из водопровода,

 - обширное умывание. Намочить обе ладони, провести по шее к подбородку, затем правой ладошкой сделать круговые движения по верхней части груди, намочить ладошки и протереть лицо,

 - ходьба по мокрым дорожкам (одна дорожка мокрая, другая – сухая). Дети по мокрой дорожке топают, по сухой – вытирают ступни,

 - влажное растирание. Обтирают влажным теплым полотенцем, после чего предлагают побегать 10 минут. Через 10 минут снова повторить обтирание, а затем растереть сухим полотенцем,

 - использовать для закаливания снег (интенсивное закаливание),

 - босохождение + хождение по корригирующим дорожкам,

 - сухое растирание салфеткой рук, ног, плеч, груди,

 - сон без маек,

 - игра «Я - массажист» (делать друг-другу массаж),

 - ежедневно играть в одних трусиках,

 - закаливание носоглотки – прохладной водой, чесночным раствором (1 долька чеснока, 1 стакан воды, настаивать 1 час).

  Солнечные ванны в летнее время необходимо принимать с покрытой головой. Нельзя принимать солнечные ванны натощак., лучше спустя 1 – 1,5 ч. После приема пищи. Вредны солнечные ванны при недомогании, головных болях, при расстройствах пищеварения. После солнечной ванны рекомендуется купание, обливание или душ. Если ребенок долго находится на солнце с непокрытой головой, может произойти солнечный удар. Так что пользоваться солнечными лучами в целях закаливания нужно с большей осторожностью. 

 Начиная закаливающие мероприятия необходимо учитывать следующие принципы:

1. Постепенность и последовательность увеличения закаливающих воздействий,

2.  Систематичность проведения,
3. Учет индивидуальных особенностей организма (его здоровье, физическое и психическое развитие,

4. Положительный эмоциональный настрой (игровой характер, пример взрослого),

5. Многофакторность закаливающих воздействий (холод, тепло и т.д),

6. Учет предшествующей деятельности организма,

7. Прерывность, т.е. процесс осуществляется в несколько приемов,

8. Принцип эффективности закаливания (активный режим, т.е физическая нагрузка),

9. Сочетание общих и местных процедур.

 В закаливании детей очень большое значение имеет личный пример взрослого. Необходимо у детей повышать интерес к закаливанию, хвалить за то, что он умывается холодной водой и т.д. При проведении любого закаливающего мероприятия нужно стремиться к тому, чтобы оно вызывало у ребенка радостное настроение, положительные эмоции, только тогда оно станет полезной для здоровья.
