О заботливом отношении к здоровью детей 

КАК УХАЖИВАТЬ ЗА ПОЛОСТЬЮ РТА
Гигиенический уход за полостью рта – это чистка зубов и полоскание после каждого приема пищи.

Чистить зубы следует 2 раза в день – утром и вечером перед сном. Продолжительность чистки составляет в среднем 2-3 минуты.

Необходимо тщательно очищать не только губные, но и небные и язычные поверхности зубов, на которых скапливается особенно много зубного налета. Это можно сделать, чередуя горизонтальные, вертикальные и круговые движения зубной щетки. Больше должно быть вертикальных движений от десны к зубу, причем при очистке небных и язычных поверхностей щетка располагается под некоторым углом к поверхности зуба. Очистку жевательных поверхностей делают круговыми движениями.

На качество чистки, помимо ее тщательности, влияет также и выбор зубной щетки. Рабочая часть щетки (ее головка) должна быть небольшой – 2,5-3,0 см, пучки щетины редкие.

Фигурно подстриженные пучки щетины легко проникают в межзубные промежутки, очищая их от остатков пищи и зубного налета.

Ворс, который крепится на головке щетки, может быть изготовлен из естественного или синтетического материала. Прежде, чем купить щетку с натуральной щетиной или с синтетическим ворсом, посоветуйтесь с врачом-стоматологом.

При двухразовой чистке зубов щетки следует менять каждые 2-4 месяца, как только щетина стирается и перестает быть жесткой и гибкой.

Щетка должна быть индивидуальной. После каждой чистки ее тщательно промывают водой, намыливают и хранят рабочей частью вверх.

Помимо чистки зубов необходимо полоскать рот водой после каждого приема пищи. Благодаря этой несложной процедуре, из межзубных промежутков удаляются остатки пищи, являющиеся хорошей питательной средой для микроорганизмов.

Очень полезны контрастные полоскания водой разной температуры: теплой и комнатной, которые оказывают благотворное воздействие на сосуды десны. 
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КОЕ-ЧТО  О  ВИТАМИНАХ

В период дошкольного детства происходят "глубинные" перестройки в обмене веществ. Они сопровождаются максимальной частотой детских инфекций, которые представляют серьёзную опасность для здоровья ребёнка.  Таким образом, чтобы сохранить и улучшать здоровье ребёнка в один из самых ответственных периодов его жизни, необходима огромная, каждодневная работа в семье и дошкольном образовательном учреждении. 
Питание в дошкольном детстве имеет особое значение для здоровья ребёнка, так как оно должно не только покрывать расходуемую им энергию, но и обеспечивать материал, необходимый для роста и развития всех органов и систем организма:

· Волосам необходимы витамины А, В2, В6, F, H. 

· Глазам — А и В2
· Зубам — Е и D
· Ногтям — A, D и С
· На кожу и весь организм благотворно действуют А, В, В12, Е и F
Витамины играют огромную роль в питании детей, т.к. они являются регуляторами всех обменных процессов человеческого организма. Они входят в состав многих ферментов, участвуют в процессах кроветворения, повышают сопротивляемость организма к различным неблагоприятным факторам. Витамины не синтезируются в организме человека или синтезируются в незначительных количествах и поэтому должны поступать с пищей. При дефиците витаминов в растущем организме развиваются явления гиповитаминозов, сопровождающиеся различными нарушениями в развитии и состоянии здоровья. Общими признаками гиповитаминозов являются сниженная работоспособность, быстрая утомляемость, недостаточная сопротивляемость к заболеваниям.
При дефиците витамина В1 мышцы плохо сокращаются, снижен их тонус, в том числе и тонус брюшных мышц, а следовательно, нарушено дыхание. Особенно отрицательно дефицит витаминов группы В сказывается на мышцах, длительно находящихся в состоянии перенапряжения. Нарушается белковый обмен в мышцах и в следствие дефицита витамина С. Мышцы долго не могут расслабится после нагрузки, что ускоряет развитие их перенапряжения. Недостаток витамина С сказывается и на прочности сухожилий и связок.
Дефицит жирорастворимых витаминов А и Е нарушает окислительный процесс в мышцах, а дефицит витамина Д ведёт к рахиту.
Продукты, богатые необходимыми витаминами
А: печень, яйца, рыба, творог, молоко, шпинат, зеленый салат, фрукты, морковь, помидоры, зелень петрушки.
В: печень, молоко, яйца, дрожжи, ростки пшеницы, горох, фасоль.
В2: молоко, творог, яйца, овсяные хлопья, соевое масло, свинина.
В6:  печень, почки, мозги, овсяные хлопья, бананы, изюм, сливы. 
В12: печень, почки, яичный желток. 
С: цитрусовые, редька, овощи и фрукты крас​ного цвета, цветная капуста, зеленый горо​шек, фасоль, лук-порей. 
D: печень, рыба, яичный желток, мясо, овся​ные хлопья, растительное масло. 
Е: молоко, салат, ростки пшеницы, масло ара​хисовое, соевое и подсолнечное.

F: оливковое масло, сушеные фрукты. 
Н: печень, грибы, овсяные хлопья, орехи, шоколад, молоко
Соки вкусны, и необычайно полезны
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Арбузный сок — незаменимое мочегонное средство при отеках, связанных с заболеваниями сердечно-сосудистой системы и почек.

· Ананасовый сок — особенно полезен ослабленным после болезни детям. Фермент бромелин,   содержащийся   в   соке, улучшает  процесс  пищеварения, минеральные вещества укрепляют костные ткани.   При пониженной кислотности рекомендуется за полчаса до еды принимать разведенный водой ананасовый сок. Его используют и как мягкое желчегонное средство при заболеваниях печени.

· Апельсиновый сок — лучший антидепрессант. Содержащийся в нем инозит нормализует деятельность нервной системы и способствует снижению уровня холестерина в крови.

· Банановые соки и нектары — нейтрализуют яды в кишечнике благодаря   содержащимся   в них пектиновым веществам.

· Виноградный сок — полезен при истощении нервной системы и упадке сил. Обладает мочегонным и потогонным действием. Снижает содержание холестерина в крови.
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Вишневый сок — губит возбудителей дизентерии и гноеродные инфекции: стафилококки и стрептококки.

· Гранатовый сок — прекрасное общеукрепляющее средство для организма после болезни, операции, при малокровии.

· Грейпфрутовый сок — возвращает силы после тяжелой работы или после болезни, неплохое средство от бессонницы, также полезен при гипертонии, атеросклерозе, переутомлениях.

· Грушевый сок — оказывает мочегонное и противомикробное действие, полезен при камнях в почках.

· Манговый сок — один стакан сока манго содержит так много витамина А, что его хватает человеку на сутки. Витамин А особенно полезен детям: он хорошо влияет на рост и развитие молодого организма, улучшает состояние кожи. Витамин С, которым также богат этот сок, повышает работоспособность, увеличивает устойчивость организма к холоду и простудным заболеваниям.
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Морковный сок — улучшает аппетит, пищеварение и структуру зубов. Повышает сопротивляемость к инфекциям, предохраняет нервную систему, защищает от дерматита. Особенно нужен усталым глазам.

· Огуречный сок — прекрасное мочегонное средство. Кроме того, помогает при пародонтозе, укрепляет волосы и ногти, успокаивает, препятствует атеросклерозу и улучшает память.
· Персиковый сок — можно употреблять для профилактики малокровия, так как в нем много железа. Благодаря витамину Е он предотвращает старение организма, помогает преодолевать депрессии и стрессы. Принимают при нарушении сердечного ритма, малокровии, заболеваниях желудка, с пониженной кислотностью, при запорах.

· Рябиновый сок — помогает при геморрое, гастрите с пониженной кислотностью. Убивает золотистый стафилококк, понижает давление, эффективен при атеросклерозе. Помогает и при токсикозе беременных.

· Свекольный сок — способствует образованию кровяных шариков и улучшает кровь. Особенно полезен женщинам. Но этот сок — очень сильное средство, если выпить его неразбавленным, то может закружиться голова. Поэтому сок этот принимают в смеси с морковным, постепенно увеличивая его количество в смеси. Перед употреблением свекольный сок должен несколько часов простоять в холодильнике.

· Сок из свежей капусты — рекомендуется при хронических гастритах (с пониженной кислотностью), язвенной болезни желудка и 12-перстной кишки, заболеваниях печени и селезенки.

· Сок из свежей петрушки — отличное средство при заболеваниях мочеполового тракта. В смеси с морковным сомом 1:3 полезен при глазном переутомлении. Количество сока в один прием не должно превышать одной столовой ложки.
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Сок черной смородины — уничтожает вирусы гриппа А2 и В. Повышает иммунитет. Является поливитаминным и общеукрепляющим средством.

· Яблочный сок — хорошо укрепляет сердечно-сосудистую систему, полезен людям умственного труда. Способен выводить из организма соли мочевой кислоты. 
Как победить сезонную сонливость и чувствовать себя в тонусе даже при самой хмурой погоде 

Будильник стал злейшим врагом, раскачаться по утрам невозможно. На работу являетесь, с тяжелой головой, отчаянно зевая. Собрать себя по каплям едва удается к обеду, но рабочего энтузиазма не прибавляется, потому, как вскоре опять хочется завалиться на диванчик. А после праздников это состояние только усилилось - хоть в берлогу лезь лапу сосать. 

По словам профессора Михаила Виноградова, впадать в зимнюю спячку нас заставляет целый комплекс причин - от кислородного голодания до авитаминоза и сезонной депрессии. 

Больше кислорода для сонного народа!

Холодный зимний воздух более разрежен, в нем содержится меньше кислорода, чем требуется для активности нашему организму. Кровь становится более густой, кровоток - более медленным, увеличивается нагрузка на сердце и сосуды. Отсюда усталость, головные боли, вызванные спазмами сосудов, зевота (кстати, она является характерным признаком гипоксии тканей мозга). 

Что делать?

· Насыщайте организм кислородом! На помощь придут кислородные коктейли и косметика с молекулами кислорода (и то и другое ищите в аптеках). 

· С утра заставляйте себя делать 10 - 15-минутную зарядку с преобладанием аэробных упражнений. Будет очень здорово, если освоите несколько упражнений из йоги, цигун, ушу, направленных на стимуляцию дыхательного центра и вентиляцию легких. 

· Налегайте на витамины группы В - они являются переносчиками кислорода из крови в ткани внутренних органов. Особенно полезны витамин В1 (тиамин) - ищите его в помидорах, моркови, капусте и говяжьей печени, В6 (пиридоксин) - в пророщенной пшенице, овсе, горохе, В8 (инозит) - в апельсинах, зеленом горошке, яблоках, свекле. 

Не засыпайте в духоте!

А еще зимой постоянно хочется завалиться на бок потому, что мы спим дольше, но... не высыпаемся. Эту проблему специалисты-сомнологи называют некачественным ночным сном. Предпосылок к этому несколько. Темнеет рано, и биологические часы настроены на более раннее засыпание, но мы-то ложимся все равно по привычному графику. Горячие батареи и обогреватели ужасно сушат воздух, что создает очень некомфортные условия для сна. К тому же зимой мы реже проветриваем комнаты, и воздух застаивается. Все это вкупе создает такой неприятный эффект, что мы можем проваляться в кровати и 12 часов кряду, но встаем все равно разбитыми. 
Что делать?

· Серьезно отнестись к увлажнению воздуха в квартире. С этой задачей отлично справляются приборы - увлажнители и ионизаторы воздуха. Это не роскошь - вполне приличный сейчас можно купить и за пару тысяч рублей. Или хотя бы минут за 20 до сна вешайте на горячие батареи мокрую простыню. 

· Самая комфортная температура воздуха для засыпания - плюс 18 градусов. Так что не оставляйте включенные обогреватели на ночь. 

· Для увлажнения кожи на ночь принимайте теплые - не горячие! - ванны с маслами персика, лаванды, сандала, иланг-иланга. Облегчению дыхания помогут ванны с хвойными экстрактами - эвкалипта, сосны, пихты. 

· Ложитесь спать только в свободной одежде из льна или хлопка, не допускайте того, чтобы ночью потеть. 

· А чтобы приучить себя нормально вставать по утрам, используйте «правило 10 минут». Все очень просто: каждый день заводите будильник на 10 минут раньше. В результате за неделю вы сможете без напряга для организма вставать раньше на час. 

Выходите из анабиоза

Наш организм зимой в ногу со всей природой впадает в легкий анабиоз - замедляется обмен веществ, начинается работа в энергосберегающем режиме. И сонливость в этом смысле - естественная сезонная защитная реакция. Но ведь жизнь-то заставляет вертеться в обычном бешеном ритме без всяких скидок на наше близкое родство с остальным животным миром! Ждать милостей от природы смысла нет, придется ее обмануть. 

Что делать?

· Зимой нам не хватает ультрафиолета. А вместе с ним витамина D. Так что налегаем на его природные источники - не реже трех раз в неделю готовим блюда с жирными породами рыб (сельдь, скумбрия, тунец, лосось), печенью трески, не отказываем себе в кусочке сливочного масла за завтраком (слухи о вредном холестерине в нем сильно преувеличены). 

· Если есть возможность, посещайте раз в неделю солярий. Но в зимнем режиме - не дольше 5 - 10 минут за сеанс. 

· Отлично стимулируют организм и как бы возвращают его в лето цитрусовые кислоты. Возьмите за правило каждое утро съедать половину грейпфрута, апельсин или пару мандаринок. Делайте освежающие маски для лица и тела с лимонным соком. 

· Усиливают обмен веществ и пряности, особенно базилик, майоран, тмин, корица, зеленый перец. 

· На ночь хорошо принимать седативные, успокаивающие растительные препараты - валерьянку, пустырник, пион, мелиссу, а с утра стимуляторы - китайский лимонник, женьшень, элеутерококк. 

· Следите за давлением - с утра оно может быть понижено. Потому лучше утренний кофе заменить на крепкий и сладкий черный чай. Танины, содержащиеся в нем, придадут бодрости на большее время, чем кофеин. Для стимуляции активности мозга можно добавить пару таблеток глицина. 

· А самую ответственную и требующую напряжения работу планируйте на середину дня - от 12 до 15 часов. 

А от чего еще клонит в сон?

Иногда повышенная сонливость может быть одним из признаков разнообразных проблем с организмом. Например, она часто сопровождает: 

· астеническую депрессию, 

· хронические заболевания печени, 

· бронхолегочные проблемы, 

· сердечную недостаточность. 

Статистика

90% людей в зимний период страдают от повышенной сонливости. Причем мужчины переносят это состояние тяжелее, у женщин адаптивные способности организма выше. 
ВОСПИТЫВАЯ СЫНА...
Андрология — наука, изучающая мужской организм в норме и патологии. Она включает в себя урологию, эндокринологию, хирургию. Актуальна в настоящее время специальность детского андролога. Основная задача этого специалиста — выявление патологии на ранних этапах, оказание квалифицированной медицинской помощи и направление при необходимости в лечебные медицинские учреждения.

Впервые мальчики осматриваются эндокринологом-андрологом в 6—7 лет при поступлении в школу. Этот осмотр очень важен, так как раннее выявление патологии позволяет оказать наиболее эффективную помощь. Повторный осмотр дети проходят в 15-летнем возрасте, и опыт показывает, что к этому времени могут быть выявлены запущенные случаи, когда помощь не была оказана в более раннем возрасте.

В настоящее время воспитанию мальчиков уделяется мало внимания

( имеется в виду воспитание как будущих мужчин). Это объясняется занятостью и неосведомленностью родителей, излишней скромностью и стыдливостью мам и равнодушием пап. Очень редко, когда отец учит своего сына правильной гигиене мужчин, в основном мальчики не знают элементарных правил гигиены.
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Папам пора понять, что такой естественной функцией, как половая, нельзя управлять, держа детей в темноте и неведении. Неосведомленность и страх перед незнанием могут привести к различным отклонением в половом развитии. Чем раньше отцы займутся половым воспитанием сыновей, тем меньше у них останется времени для нездоровых размышлений и фантазий. Отец несет ответственность за формирование у сыновей понятия о том, что значит быть мужчиной, относиться к жизни по-мужски.

Хотелось бы кратко изложить медицинские проблемы, на которые следует обращать внимание при воспитании сына.

С момента рождения у мальчика яички должны находиться в мошонке, головка полового члена может выводиться, а может быть и закрыта. 
Физиологический фимоз — сужение крайней плоти, из-за которого невозможно обнажить головку полового члена и которое является вариантом нормы до трех лет, если не затрудняет мочеиспускание. Родители должны знать, что во время купания ребенка необходимо открыть головку полового члена и тщательно промыть препуциальное пространство. Если крайняя плоть не сдвигается, а головка не выводится полностью, следует обратиться к врачу.

Наружное отверстие уретры должно располагаться на вершине головки полового члена. При беспокойстве, плаче малыша, при напряжении передней брюшной стенки не должны появляться опухолевидные образования или выпячивания в области пупка, паховых областях, мошонки. Если подобные выпячивания визуализируются, то речь идет о пупочной, паховой и пахово-мошоночной грыже.

Для каждого возраста свои наиболее вероятные заболевания. Если в младшем возрасте чаще встречаются такие заболевания, как синехии, крипторхизм, фимозы, то для более старшего возраста характерны варикоцеле, гинекомастия, реже гипоплазии яичек, задержка роста и развития.

Необходимо сделать краткий обзор наиболее часто встречающихся заболеваний.

Раннее выявление заболеваний необходимо для оказания своевременной эффективной помощи. Фимоз, варикоцеле, крипторхизм чаще лечатся оперативным путем, и для них необходима предоперационная подготовка и постоперационная реабилитация детей. 
Варикоцеле (варикозное расширение вен семенного канатика, чаще наблюдается слева) связано с интенсивным ростом ребенка, сменой гормонального фона, неблагоприятной наследственностью, недозированной физической нагрузкой (модным увлечением подъемом штанги). Причиной заболевания служит нарушение оттока крови от яичка, застой крови, расширение вен яичка.Все вышеперечисленное приводит к нарушению образования сперматозоидов, а впоследствии — к бесплодию. При несвоевременном обращении к врачу-андрологу прогрессирование патологии может привести к полной потере яичка. Лечение только оперативное.

Следует немедленно обратиться к специалисту:

•
при покраснении мошонки, ее отечности, болезненности;

•
при жалобах ребенка на покалывание в области мошонки и полового члена;

•
после травмы, полученной в область промежности;

•
при отеке полового члена, покраснении, невозможности закрыть головку, задержке мочеиспускания.

 Уважаемые родители, внимательно относитесь к здоровью своих сыновей!
               



Лечебная гимнастика 
Важнейшее условие эффективности занятий – их регулярность и последовательность.
Прежде всего, научите ребёнка стоять правильно, 

равномерно распределяя вес тела на стопы.

Когда человек стоит, его стопы испытывают максимальную нагрузку. Причём, тяжесть тела падает не только на наружные, но и на внутренние края стоп. Опасность состоит в том, что внутренний край не предназначен нести такую нагрузку, мышцы быстро утомляются и внутренний свод снижается, а пятка отклоняется кнаружи.


Поэтому тяжесть тела должна равномерно распределяться на пятку и носок и падать на внешний край стопы. Стопы следует ставить параллельно, на небольшом (4 – 6см) расстоянии друг от друга. Правильную стойку легко оценить по отпечаткам на влажном песке. В норме они будут иметь практически одинаковую глубину со стороны носка и пятки, выемку с внутренней стороны. 

Для формирования навыка правильного стояния

можно предложить ребёнку такие упражнения:

· Приподнимать большие пальцы ног, не отрывая от опоры остальные. Это упражнение необходимо выполнять часто, много раз в день, дома, на улице, в транспорте (если обувь подобрана правильно, она не мешает выполнению этого упражнения)

· Очень полезно ходить по скошенной поверхности, балансировать на округлых поверхностях (камни, покрышки колёс, брёвна)

· Обязательно практикуйте летом босохождение по различным поверхностям: песок, галька, трава, крупные гладкие камни

· «перекатываться» с пятки на носок и обратно – «ножки танцуют»; стоять и ходить на наружных сводах стоп как «мишка косолапый» - эти упражнения развлекут ребёнка, а при охлаждении стоп – согреют, что очень важно для профилактики простудных заболеваний
Упражнения для формирования правильного навыка ходьбы:
· Предложите ребёнку  пройти по «узкой дорожке» шириной до 15 – 20см – это может быть: бортик тротуара, бревно, доска

· Необходимо чётко следить за постановкой стоп – слегка разворачивая носки, «по балетному»

Навык правильной ходьбы формируется не один день, поэтому самое главное – постоянный контроль и внимание со стороны взрослых.
Упражнения для лечения плоскостопия 
Чтобы исключить статическую нагрузку на ослабленные мышцы ног, лучше начинать с упражнений, выполняемых в положении сидя или лёжа. По мере укрепления мышечно-связочного аппарата, можно переходить к упражнениям в положении стоя или в ходьбе. Все упражнения следует выполнять медленно, до появления ощущения лёгкой усталости.
Упражнения, выполняемые в положении стоя:

Эти упражнения лучше выполнять, держась за опору на уровне груди:

· «Сокращение» стоп (поджимание пальцев)

· Перекатывание с носка на пятку и обратно

· Разведение и сведение пяток, стоя на носках

· Приседания с сохранением осанки

· Поднимание мелких предметов пальцами ног

· Отталкивание мяча тыльной стороной стопы

· Ходьба на носках
Упражнения, выполняемые в положении сидя:

· Сгибание и разгибание стоп вместе и попеременно,

· Попеременные удары носками и пятками в пол,

· Круговые движения стопами по максимальной окружности в обе стороны

· Катание округлого предмета стопами,

· Вращение стопами мяча среднего размера,
· Сгибание и разгибание пальцев,
· Катание на велосипеде (следить, чтобы ребёнок нажимал на педаль пальцами, а не серединой стопы)
                     Упражнения со скакалкой

Если прыгать даже с небольшой высоты детям, страдающим плоскостопием, вредно, то прыгать со скакалкой могут все. Однако, для того, чтобы избежать неприятностей, следует сначала провести курс лечебной гимнастики, укрепляющей мышцы и связки стопы и только затем разрешать ребёнку прыгать. Скакалка подбирается каждому ребёнку индивидуально. Для этого надо, чтобы ребёнок наступил на скакалку, согнутыми руками натянул её до уровня плеч.

· Перешагивание через неподвижную скакалку

· Перешагивание с бегом

· Перешагивание через качающуюся скакалку 

· Перепрыгивание с бегом

· Прыжки на двух ногах

· Попеременные прыжки

· Прыжки то на левой, то на правой ногах
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                                                                 Уважаемые родители, помните: 

* игра для ребёнка – основная форма учёбы,

*ребёнок должен регулярно получать положенную физическую нагрузку, мог реализовать свою подвижность.

Удачи и упорства Вам, уважаемые родители
ПАМЯТКА
РОДИТЕЛЯМ О ЗАКАЛИВАНИИ ДЕТЕЙ

Закаливающие процедуры тренируют защитные силы организма, повышают его устойчивость к неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к холоду, потому, что охлаждение – наиболее частая причина развития простудных заболеваний, осложнений и усугубления тяжести других болезней ребенка. Закаливание тренирует процессы терморегуляции, благодаря чему обеспечивается сохранение теплового баланса организма. Поэтому, если вы своевременно не закаливали малыша, надо без промедления начать эти процедуры. Однако пользу они принесут только при соблюдении следующих правил:

- предварительно посоветуйтесь с участковым педиатром, который знает вашего ребенка и может дать рекомендации при выборе методов закаливания с учетом состояния его здоровья;

- постепенно увеличивайте силу закаливающего фактора (воздуха, воды, солнечной радиации);

- закаливание проводите систематически, поскольку даже при небольших перерывах (10 дней) полностью исчезает достигнутый эффект;

- добивайтесь положительного эмоционального отношения ребенка к закаливающим процедурам.

Необходимо внимательно наблюдать за состоянием ребенка, за его реакцией на закаливающие процедуры. По каким признакам определить, эффективно ли закаливание:

Настроение – жизнерадостное, спокойное, ребенок нормально реагирует на окружающее.

Самочувствие – бодрое, ребенок всегда готов к действию, активно участвует во всех играх и занятиях.

Утомляемость – нормальная, к концу бодрствования наблюдается умеренная усталость.

Аппетит – хороший, активно ест все предлагаемые блюда, во время еды не отвлекается.

Сон – спокойный, глубокий, засыпает быстро (через 5-10 мин.), во время сна отмечается расслабление мышц, ребенок не пробуждается от звука, света.

При изменении одного из перечисленных показателей – неустойчивость настроения, подавленность, раздражительность, плаксивость, повышенная утомляемость, ухудшение аппетита, сна – необходимо обратиться к врачу и по его рекомендации внести коррективы в закаливающие процедуры: сократить продолжительность, повысить температуру воды, заменить процедуру другой и т.п.

ЗАКАЛИВАНИЕ ВОДОЙ

Закаливание водой оказывает более сильное воздействие. Поэтому начинать его желательно после короткого курса закаливания воздухом. Водные процедуры делятся на местные и общие. Наиболее доступная местная водная процедура – обливание ног. Из ковша или лейки быстро обливают нижнюю половину голеней и стопы. Первоначальная температура воды – 30°С. Постепенно снижая ее через 1-2 дня на 2°С, доводят до 16-14°С. Сразу же после процедуры ноги ребенка насухо вытирают жестким полотенцем.

Закаливающий эффект усиливается, если применять контрастное обливание стоп. Для здоровых закаленных детей рекомендуется чередование воды температурой 38-18-38-18°С; для ослабленных, имеющих хронические заболевания, предлагается другая схема обливания, щадящая - 38-28-38°С. При этом можно увеличить разницу между тепловым и Холодовым раздражителями: начальную температуру теплой воды 36-35°С постепенно увеличивают до 40-41°С, а температуру холодной воды с 24-25°С снижают до 18°С.

Одно из важнейших правил закаливания – постепенность, переход от процедур, оказывающих менее сильное воздействие, к более сильным, от местных к общим. Поэтому прежде чем начать такие процедуры, как обтирание тела, обливание, приучите ребенка ходить дома не в колготках, а в носках. Полезно, чтобы в течение 3-5 дней он на 3-4 мин. снимал обувь и ходил в носках, после этого – босиком. Через неделю продолжительность процедуры (т.е. хождение босиком) увеличивают ежедневно на 1 мин. и доводят до 15-20 мин.

Общие закаливающие водные процедуры проводятся при температуре воздуха не ниже 23°С. Начинать следует с обтирания тела мягкой варежкой, смоченной водой. Вначале, слегка массируя, обтирают руки и ноги от пальцев вверх (по ходу движения лимфы и крови), затем грудь, живот, спину - обязательно в такой последовательности. Начальная температура воды 34-35°С через 3-4 дня снижается на 2°С и доводится до 22°С. Для ослабленных детей начальная и конечная температура должна быть на 2-4°С выше, а темп ее снижения более медленный. Обтирание делают в течение 2-х месяцев (для получения эффекта тренировки), а затем переходят к более сильной процедуре – к обливанию. Продолжительность обливания постепенно увеличивается с 15 до 35 секунд. Для обливания лучше использовать лейку, подняв ее над ребенком на 6-8 см, так как, пользуясь душем, не всегда можно точно отрегулировать температуру воды.

Ваш ребенок заболел... Обязательно обратитесь к врачу, и если он сочтет возможным, не отменяйте закаливающие процедуры, лишь несколько повысьте температуру воды (на 2-3°С по сравнению с той, которая была до заболевания).

Научите ребенка систематически полоскать рот и горло водой комнатной температуры. Это способствует закаливанию носоглотки, предупреждает разрастание миндалин и аденоидов. Кроме того, полоскание оказывает массирующее действие на слизистую оболочку полости рта, миндалин и задней стенки глотки.

ЗАКАЛИВАНИЕ ВОЗДУХОМ

Закаливание воздухом – это не только специальные процедуры, но и ежедневная влажная уборка и многократное проветривание помещения, поддерживание в нем оптимальной температуры воздуха – 20°С; во время гимнастики и подвижных игр она может быть ниже – 16°С.

Ребенок должен ежедневно гулять. Даже в ненастную погоду и зимой быть на воздухе не менее 3,5-4 часов!

К специальным закаливающим процедурам относятся общие воздушные ванны, их начинают при температуре воздуха 22еС продолжительностью 3-5 минут с последующим снижением температуры до 18°С и увеличением продолжительности до 10-15 минут. При этом постепенно облегчается одежда ребенка: вначале обнажают руки – заменяют рубашку с рукавами майкой, затем снимают чулки, майку, оставляя малыша в одних трусиках.

Закаливание свежим воздухом полезно всем детям, но особенно оно важно, если ребенок ослаблен. В то же время известно, что многие родители ошибочно считают необходимым всячески оберегать от «дуновения воздуха» слабого, часто болеющего ребенка. Нередко забота о нем сводится к тому, что его как можно теплее одевают, кутают. В такой одежде ребенку жарко, она затрудняет его движения, и в результате – очередная простуда.

Свежий воздух – замечательное средство закаливания детского организма!

ЗАКАЛИВАНИЕ СОЛНЕЧНЫМИ ЛУЧАМИ

Закаливание солнечными лучами возможно только после «зимней» подготовки организма ребенка воздушными ваннами и водными процедурами, поскольку солнце действует гораздо сильнее, чем воздух и вода. В летние месяцы в средней полосе нашей страны лучшее время для пребывания детей под лучами солнца – с 1 -до 12 часов. Начинать солнечную ванну можно не ранее, чем через 1,5 часа после еды, и заканчивать не позднее, чем за 30 минут до еды. Это обосновано тем, что высокая температура угнетает выделение пищеварительных соков.

Закаливающее действие солнца можно постепенно увеличивать, меняя одежду ребенка: вначале на него надевают рубашку с короткими рукавами, снимают чулки, носки, затем через 2-3 дня рубашку заменяют майкой и только еще через 2-3 дня оставляют в одних трусах. Голова ребенка всегда должна быть защищена от солнца панамой или шапочкой с козырьком.

Самое главное – не прекращайте закаливания![image: image3.png]
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