КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
СОЛНЦЕ, ВОЗДУХ И ВОДА – НАШИ ЛУЧШИЕ ДРУЗЬЯ
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 ЦНС в процессе закаливания происходит улучшение подвижности нервных процессов, облегчается выработка условных рефлексов. Влияя на нервные окончания, закаливающие процедуры активизируют клеточные ферменты(, изменяют химический состав и физико-химическое состояние клеток. 
В результате закаливания оптимизируется настроение ребенка, физическая и умственная работоспособность, сон, облегчается адаптация к различным средствам, в том числе и социальным факторам, снижается заболеваемость.

Закаливающее действие воздуха, воды и солнца обусловлено их химическими и физическими свойствами. 

Так, воздух обеспечивает оздоровительный эффект содержанием кислорода, озона, фитонцидов, йодистых соединений. Его физические свойства проявляются в меняющейся температуре, влажности, скорости, барометрическом давлении, электрическом состоянии, радиоактивном фоне. 

Вода усиливает оздоровительный эффект целебным воздействием йодистых, хлористых, сернистых соединений. Физические ее свойства – температура, скорость движения, давление – основные стимулы для обеспечения закаливания.

Солнце – мощный поток лучистой энергии в виде электромагнитных колебаний с различной длиной волны. Оно оказывает многостороннее (тепловое, фотохимическое) влияние на организм, вызывая бактерицидный, загарный, витаминообразующий эффект. При закаливании воздухом вне помещения всегда имеет место в той или иной степени воздействие и солнечного спектра.

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,
-  сознательное отношение его к процедуре.

Организация закаливающей среды является главным факторам закаливания детей. 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; ежедневные занятия, отдых на открытом воздухе (работа на участке, подвижные игры, занятия спортом).
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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