Закаливание

Закаливание является обязательной составной частью здо​рового образа жизни. Закалить, значит, сделать физически или нравственно крепким, стойким, выносливым. Закаливание должно стать неотъемлемой частью режима дня.
Основные средства закаливания: воздух, солнце, вода, бо​сохождение, самомассаж.
Комнату, где находится ребенок, необходимо тщательно проветривать. Оптимальная температура в помещении — 19—20 градусов. В комнате ребенок должен находиться в легкой рубаш​ке или платье. Соблюдение этих рекомендаций можно также счи​тать одним из закаливающих моментов.
Закаливание воздухом (т. е. воздушные ванны) — самый доступный вид закаливания. Очень хорошо, если пребывание на воздухе сочетается с подвижными играми, зарядкой, бегом на коньках, ходьбой на лыжах и др. «День, проведенный ребенком без прогулки, потерян для его здоровья», — писал Г. Н. Спе​ранский.
Солнечные ванны — пребывание под прямыми солнечными лучами, должно быть строго дозированным, соответствовать воз​расту и состоянию здоровья. Первая солнечная ванна не должна по продолжительности превышать 5 минут. Затем продолжитель​ность солнечной ванны можно повышать ежедневно на 5—10 минут. Принимать солнечные ванны лучше около водоема, утром до 11 часов и во второй половине дня после 16 часов. Во время солнечной ванны голову необходимо покрывать панамкой.
Противопоказания: а) нельзя принимать солнечные ванны натощак, а также после еды, 6} противопоказанием для приема солнечных ванн являются новообразования.
Солнечные ванны стимулируют кроветворение, повышают защитные свойства организма.
Наиболее сильным средством закаливания является вода. К водным процедурам относятся обтирание, обливание, душ, ку​пание в открытых водоемах.
Обтирание. Губку или ткань следует смочить водой 28—30 градусов, затем отжать. Губкой проводят по рукам, начиная с кистей и выше по направлению к шее, сердцу, груди, животу, спине, затем ногам (от стопы и выше). Температуру воды для об​тираний постепенно снижают до комнатной (но не ниже 18 гра​дусов Цельсия).
Обливания. Только после обтираний приступают к облива​ниям. Вода делается на 3 градуса теплее, чем при последнем об​тирании. Затем температуру воды для обливаний можно снижать на 1 градус ежедневно, доведя ее до 15—17 градусов, но не ни​же. Обливание проводится следующим образом: ребенка нужно поставить в ванну и облить водой сначала руки и подмышки по очереди, затем лицо, шею, грудь, живот, спину, поясницу, затем правую и левую ногу. После этого тело ребенка надо растереть полотенцем.
Душ. Когда ребенок привыкает к обливаниям, можно перейти к душу. Имеет значение не только температурное, но и масси​рующее воздействие воды. Сначала температура воды 28—31 градус. Температуру воды нужно снижать постепенно. Продолжи​тельность процедуры сначала 30 секунд, а затем можно увеличи​вать до 1,5 и даже 2,5 минут.
Водные процедуры должны проводиться после утренней зарядки.
Зарядка, водные процедуры, завтрак способствуют тому, что у ребенка появляется бодрость, желание активно играть, идти в детский сад. Если ребенок привыкает  к зарядке, и к вод​ным процедурам, то он с большим желанием будет впоследст​вии ходить в школу.
Босохождение. Босохождение относится к методам закаливания. Сначала следует ходить босиком в квартире по полу, в мае—сен​тябре по земле (сочетая босохождение с холодными ножными ваннами с 18 до 10 градусов).
Закаливающее воздействие босохождения связано с тем, что наши стопы являются информационным распределительным |центром. Именно от стоп идут нервные импульсы ко всем внут​ренним органам. Ходьба босиком, способствуя постоянной стимуляцц этих рефлекторных информационных зон, тонизирует организм.
Как начинать? Утром и вечером нужно ходить босиком по комнате от 15 до 30 минут. Каждый день время удлиняется на 10 минут и доводится до 1 часа. Только через месяц после начала босохождения можно переходить на земляной грунт, ходить босиком по траве во дворе, в саду.
Советы и рекомендации при проведении всех закаливающих процедур 

I) постепенность; 

II) систематичность;
III)  учет индивидуальных особенностей организма; 
IV)  разнообразие закаливающих воздействий.
Самомассаж от простуды. (Уманская М. И.).
У человека на теле имеются особые точки, которые регу​лируют деятельность внутренних органов. Массаж этих точек по​вышает защитные силы организма в целом, а также слизистых оболочек носа, горла, бронхов. Под воздействием самомасса​жа  организм  и  взрослого,  и  ребенка  начинает лечить  себя  сам.
Самомассаж делать несложно. Слегка следует надавливать на точку (об их положении мы расскажем несколько ниже) и де​лать круговые движения девять раз по часовой стрелке и девять раз против часовой стрелки. Для профилактики респираторных заболеваний этот массаж следует делать 3 раза в день, а в слу​чае заболевания для лечения можно воспользоваться самомассажем активных точек каждые 40 минут.
Детей   следует   также   познакомить     с     этими   волшебными
точками.

1
зона — расположена на грудине. Массаж этой зоны    ведет    к улучшению   кровообращения и иннервации костного моз​га, пищевода, трахеи, бронхов, легких.
2
зона — связана с вилочковой железой. Эту точку полезно массировать для профилактики ОРЗ. Она регулирует защит​ные свойства организма, повышает иммунитет к простуд​ным заболеваниям.
3
зона — место разделения сонных артерий    на    их наружную и внутреннюю ветви. Воздействие на эту зону позволяет регулировать обмен веществ и поддерживать постоянст​во внутренней среды организма. Эта точка является так​же надежным контролером химического состава крови.
4
зона — район  первых  четырех  шейных  позвонков,  где расположен симпатический узел (подзатылочная ямка). Массаж этой зоны важен для нормальной работы головного моз​га, сердечно-сосудистой системы.
5
зона —  7-ой   шейный  позвонок  и  первый     грудной     позвонок. Если наклонить вперед голову, то самый выступающий ос​тистый отросток будет принадлежать седьмому шейному позвонку. Массаж этой точки улучшает общее состояние организма, позволяет компенсировать нарушения, связан​ные с влиянием фактора внешней среды.
6
зона — область  носа  и  гайморовых  пазух.  Эта  точка  наиболее доступна для массажа. Воздействие на эту точку поможет вылечиться от насморка, облегчит носовое дыхание. Мас​саж этой точки  способствует улучшению кровоснабжение слизистой оболочки носа и гайморовых пазух. Кроме того, регулярная акупрессура этой зоны стимулирует организм на выработку биологически активных антивирусных веществ, которые мы обычно пытаемся заменить лекарст​вами.
7 зона — надбровные дуги ближе к переносице. Массаж этой точ​ки улучшает кровоснабжение и иннервацию лобных отде​лов мозга, а также глаз, что в свою очередь снимает го​ловную боль и боли в глазах.
8
зона — у самой ушной раковины. Массаж этой точки обеспечивает хорошее состояние некоторых отделов коры голов​ного мозга, вестибулярного аппарата и органа слуха. Воз​действие на эту точку уменьшит боль в ушах, если они болят.
9
зона — место смыкания большого пальца руки с внешней поверхностью ладони. Воздействие на эту точку позволяет избавиться от головной боли и насморка.
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