КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
ЗАКАЛИВАНИЕ ДЕТЕЙ
Закаливание – комплекс оздоровительных мероприятий, повышающих устойчивость  адаптацию организма к неблагоприятным средовым и, в первую очередь, метеорологическим воздействиям путем тренировки механизмов терморегуляции. Значение закаливания заключается в тренировке и совершенствовании защитных механизмов организма, влиянии на деятельность всех без исключения систем. В результате закаливания оптимизируется настроение ребенка, физическая и умственная работоспособность, сон, облегчается адаптация к различным средствам, в том числе и социальным факторам, снижается заболеваемость.

Принципы закаливания
- систематичность применения закаливающего воздействия, 

- постепенность увеличения силы раздражителя, 

- использование разнообразных средств закаливания, 

- индивидуализация закаливающих воздействий с учетом состояния здоровья и степени закаленности,

- положительная эмоциональная настроенность закаливаемого.

Организация закаливающей среды является главным факторам закаливания детей. Важность правильной организации среды обусловлена постоянным, практически круглосуточным ее воздействием, тогда как специальные закаливающие процедуры составляют секунды, минуты.

    Закаливающая среда – это регулирование микроклимата  помещений в соответствии с гигиеническими нормами (одностороннее ежечасное проветривание, сквозное проветривание 2-3 раза в день), обеспечивающими пульсирующую температуру воздуха с перепадом 3-5°С; обеспечение одеждой и обувью с учетом их теплозащитных свойств и назначений (удовлетворяющая гигиеническим требованиям одежда); ежедневные занятия, отдых на открытом воздухе (работа на участке, подвижные игры, занятия спортом).
 К специальным закаливающим процедурам относятся: закаливание воздухом, водой, хождение босиком.

1. Закаливание воздухом:

- Дневной сон на открытом воздухе или в хорошо проветренном помещении;

- Воздушные ванны во время утренней гимнастики;

- Контрастные воздушные ванны;

- Закаливающий бег и т.д.

- Сквозняки различной силы (использование качелей.)

2. Закаливание водой:

- Обширное умывание (лицо, руки до локтей) прохладной водой;

- Полоскание горла  водой, комнатной температуры;

-Полоскание горла солёной (морская соль) водой комнатной температуры;

-Полоскание горла  настоем ромашки, комнатной температуры
- Контрастное  обливание ног  водой;
- Хождение (топтание) по воде;

- Обтирания, обливание, горячее обтирание, контрастный душ, купание в открытых водоемах и т. д.

 3. Стопотерапия – ходьба босиком по траве, песку, полу, специальному коврику, гороху, камушкам, «солевым дорожкам». Это закалка, активация рецепторов, рефлексотерапия, снятие излишнего электричества с поверхности тела, профилактика плоскостопия.   
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