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Что такое закаливание?
Смысл закаливания состоит в том, чтобы со временем с помощью специальных процедур повысить устойчивость человеку к охлаждению за счет того, что организм при этом всякий раз будет реагировать целесообразными защитными реакциями – увеличением выработки тепла и уменьшением теплоотдачи. При закаливании одновременно происходит повышение иммунитета за счет увеличения выработки в организме интерферона и других защитных факторов. Поэтому было бы здорово, если бы закаливание стало еще и семейным делом.

Закаливание, как отмечал Е. А. Аркин, для ослабленного ребенка имеет большее значение, чем для здорового.     

Закаливать ребенка можно и продуктами питания. Повысить сопротивляемость организма помогают некоторые растения – биостимуляторы и адаптогены. Последние приспосабливают, адаптируют организм к воздействию некоторых вредных физических, химических, биологических факторов, в том числе к непривычным условиям среды.

Какие же пищевые продукты или вещества помогают ребенку стать более закаленным?

Все соки обладают общеукрепляющим действием, стимулируют пищеварение и усвоение пищи, а также выводят из организма токсические вещества, в том числе и радиоактивные (морковный и яблочный). Соки – это еще и источник витаминов, минеральных солей и многочисленных микроэлементов.

Чтобы повысить защитные силы организма ребенка, рекомендуется прием витаминов. Слово «витамин» происходит от латинского «вита» - жизнь. Недостаток витаминов в пище или изменение процессов их усвоения приводит к нарушению обмена веществ и,  в конечном счете,  к развитию гипо – и авитаминозов. Использование поливитаминов по 1-2 драже в день в обычных дозировках в период эпидемии гриппа и гриппоподобных заболеваний снижает заболеваемость детей не менее, чем в 2 раза.

Система закаливания с учётом времени года 

	
	Младший возраст

3-4 года
	Средний возраст 

5-6 лет
	Старший возраст

6-7 лет
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Условные обозначения:

Утренний приём на воздухе – 

Утренняя гимнастика на свежем воздухе –                 

Прогулка:    воздушные ванны –

                     

                     солнечные ванны –


Босохождение по солевым дорожкам –


Сон в проветриваемом помещениии –


Полоскание рта –

Ароматерапия –

Примечание: Ограничение (1-2 недели) в проведении закаливающих процедур – ребёнок после болезни, учитывая рекомендации врача-педиатра.

Закаливание носоглотки чесночным раствором

Цель: профилактика и санация полости рта при ангине, воспалительных процессах полости рта.

Приготовление: 1 зубчик чеснока размять, залить охлажденной кипяченой водой и настоять 1 час. Раствор использовать в течение 2-х часов после приготовления.

Методические рекомендации: Применять как лекарственное средство (известно со времен Гиппократа), которое очищает кровь, убивает болезнетворные микробы, как средство против ОРЗ, ОРВИ.

Полоскать горло, кому необходимо, можно капать в нос.

Применять с 1 октября по 30 апреля ежедневно после занятий, до выхода на прогулку.

Рижский метод закаливания
На резиновый коврик с шипами, одетый в чехол, смоченный 10% раствором поваренной соли, (1 кг соли на ведро воды) ребенок становится босиком и шагает на месте (начиная с 5-7 и до 16 секунд). Температура влажной ткани не менее 18 градусов. После этого ребенок встает на сухой коврик и топает на нем в течение 15 секунд. Затем водой из-под крана протереть руки, лицо, шею.
Начиная со средней группы, дети полощут рот йодно-солевым раствором (на 1 литр воды 1 ст.ложка соли и 3-4 капли йода). Вода комнатной температуры.

Данный метод рекомендуется проводить после дневного сна или после проведения зарядки.

Обширное умывание

Поэтапные действия ребенка:

· Открыть кран с водой, намочить правую ладошку и провести ею от кончиков пальцев до локтя левой руки, сказать «раз»; то же проделать левой рукой.
· Намочить обе ладошки, положить их сзади на шею и провести ими одновременно к подбородку, сказать «раз».
· Намочить правую ладошку и сделать круговое движение по верхней части груди, сказать «раз».

· Намочить обе ладошки и умыть лицо.

· Ополоснуть, «отжать» обе руки, вытереться насухо.

Примечание: Через некоторое время длительность процедуры увеличивается, а именно: каждую руку, а также шею и грудь дети обмывают по два раза, приговаривая «раз», «два» и т.д.

Принципы закаливания:

1. Осуществление закаливания при условии, что ребенок здоров.

2. Недопустимость проведения закаливающих процедур при наличии у ребенка отрицательных эмоциональных реакций (страха, плача, беспокойства).

3. Интенсивность закаливающих процедур увеличивается постепенно (от щадящих к более интенсивным) с расширением зон воздействия и увеличением времени проведения закаливания.

4. Систематичность и постоянство закаливания (а не от случая к случаю).

5. Ведение журнала учета закаливающих процедур с использованием рекомендаций медсестры (мед.отводы).
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