Закаливание детского организма 
Цель: познакомить родителей с правилами закаливания организма.
Под закаливанием понимается постепенное повышение сопроти ляемости организма различным внешним воздействиям, и прежде все таким, как холод, жара. Закаливание - эффективное средство укрепле ния здоровья человека. Особенно велика его роль в профилактике пр~ студных заболеваний: закаленные люди, как правило, не простужаются

Успешность и эффективность закаливания возможны только при со​блюдении ряда принципов, которыми являются:

· постепенность (повышать силу закаливающего воздействия и продолжительность процедуры нужно постепенно);

· систематичность (закаливание лишь тогда будет эффектив​ным, когда осуществляется не от случая к случаю, а ежедневно и беспрерывно);

· комплектность — закаливание будет наиболее эффективным, если в комплексе используются все естественные силы приро​ды: солнце, воздух и вода;

· учет индивидуальных способностей - при закаливании необхо​димо принимать во внимание и возраст, и пол, и состояние здо​ровья, а также местные климатические условия и привычные температурные режимы.

Перечисленные принципы закаливания справедливы как для взрос​лых, так и для детей, однако при закаливании младших школьников в первую очередь следует помнить, что у них каждая закаливающая про​цедура должна проходить на продолжительном эмоциональном фоне и доставлять радость и удовольствие.

Каждый школьник должен приучать себя легко переносить перемену погоды: холод, жару, ветер, сквозняки, сырость, т. е. закаляться.

Следует помнить, что в один день или даже месяц стать закаленным нельзя. Нужно проводить закаливающие процедуры регулярно, а не От случая к случаю. Лишь на время болезни все закаливающие процедуры прекращаются и возобновляются с разрешением врача. Полезно соче​тать несколько закаливающих процедур, не ограничиваясь каким-либо одним средством. Например, после утренней гимнастики сделать обти​рание или принять душ, после принятия воздушных ванн искупаться в реке и т.д. Эти и другие правила закаливания надо знать, чтобы лучше использовать природные средства - солнце, воздух и воду.

Закаливание на свежем воздухе практически никому не противопо​казано и проводится круглый год: в ясные, солнечные дни, в пасмурную погоду, в дождь, в снегопад. Надо ежедневно проводить не менее 1-1,5 часа на свежем воздухе. Очень полезны для укрепления здоровья под​вижные игры («Салки», «Белые медведи», «Зайцы в огороде», «День и ночь», «Охотники и утки», «Пятнашки» и др.) и спортивные развлече​ния: катание на велосипеде, санках, коньках, лыжах.

Чистый, свежий воздух улучшает аппетит, сон - укрепляет здоровье. Дети и взрослые, которые регулярно бывают на свежем воздухе, реже болеют. Однако чтобы игры на свежем воздухе принесли как можно больше пользы для организма, нужно знать и постоянно выполнять про​стые, но важные правила.

1. Играть необходимо на детских площадках, в парках и скверах, на зеленых лужайках. Места, где много пыли и мало зелени, не годятся для игр. Не стоит играть вблизи мусорных ящиков, выгребных ям, туалетов. Нельзя играть на тротуарах и дорогах - это опасно для жизни.
2. Дышать носом глубоко и спокойно. Громкие крики и возгласы, особенно в холодные дни, могут привести к заболеванию голосо​вых связок, дыхательных путей.
3. Во время игр не следует горячиться, ссориться, ни в коем случае не пить в разгоряченном состоянии холодную воду.
4. Не играть непрерывно в подвижные игры в течение 1-1,5 часа. После 30-40 мин. можно сделать отдых 5-10 мин. При мороз; -15 °С, сильном ветре продолжительность игр и прогулок на свежем воздухе следует сократить.
Закаливание воздухом лучше всего начинать в теплые весенние ил летние дни, когда воздух прогрет до 20-22 °С. Если на улице идет дождь, воздушные ванны не прекращаются, а проводятся под навесом на террасе, в комнате с открытыми окнами. В зимнее время воздушны ванны проводятся в комнате при температуре 20 °С, затем температур'; постепенно снижается (каждый раз на 1 ЮС) и доводится до 14 °С. Продолжительность первой воздушной ванны составляет 10-15 мин., каждая следующая увеличивается на 3-5 мин. Более 1,5-2 часов детям младшего школьного возраста находиться в обнаженном виде не рекомендуется. Во время приема воздушных ванн лучше всего проводит игры, подвижные занятия. Летом, принимая воздушные ванны, полезно  ходить по траве босиком.

Правила приема солнечных ванн
Солнечные ванны лучше принимать лежа, с покрытой головой; в месте, где есть свободный доступ воздуха, облегчающий теплоотдачу.. Лучшее время — с 8 до 11 часов утра, когда воздух менее нагрет; за 1, часа до еды или спустя 1,5 часа после еды.

В начале пребывание на солнце ограничивается 8-10 мин. Затем э процедуру ежедневно увеличивают на 5-10 мин. и постепенно доводя до 30- 40 мин. Принимая солнечные ванны, необходимо через каждые 5-10 мин. менять положение тела. После солнечных ванн рекомендуются водные процедуры, из которых лучше всего купание. Правила приема воздушных ванн
Прием воздушных ванн лучше всего начинать ранней весной, в теплые дни (около 20 °С) в местах, защищенных от прямого воздействия  солнечных лучей и ветра. Длительность приема вначале 10-15 мин., затем доводят до 1,5-2 ч. Лучшее время для воздушных ванн – дневные  часы (с 9 до 18).

Воздушные ванны не рекомендуются натощак или непосредственно после приема пищи. При появлении озноба процедуру следует немед​ленно прекратить. Желательно, чтобы приему воздушной ванны пред​шествовало предварительное разогревание организма. Пребывание на воздухе лучше сочетать с движениями (играми или ходьбой).

Систематический прием воздушных ванн в теплые дни позволяет постепенно перейти к процедурам и при более низкой температуре (16 °С). Это способствует закаливанию организма.

Самое сильное закаливающее средство — это водные процедуры. Они применяются для тренировки тела холодом, поэтому понижать темпера​туру воды или увеличивать время водных процедур следует очень осто​рожно, чтобы избежать простуды. К водным процедурам относятся: обтирание, обливание, душ и купание.

Правила проведения водных процедур
Наиболее доступно обтирание. Оно производится мокрым полотен​цем или губкой, после чего тело насухо вытирается полотенцем. Для обтирания вначале используется теплая вода:

-для детей дошкольного возраста - 28-25 °С,

— для младших школьников - 25-20 °С.
Затем температура воды может понижаться на один градус через ка​ждые три-четыре дня и доводится для детей дошкольного возраста до

19
С, для младших школьников - до 16 °С.

Обливания или душ являются более сильными водными процедура​ми, и к ним следует приступать после того, как дети привыкли к обти​ранию.

Обливание — это сильнодействующая процедура, при которой к дей​ствию холода присоединяется небольшое давление струи воды на по​верхности тела, усиливающее термическое раздражение. Обливание холодной водой вызывает энергичный спазм кожных сосудов с после​дующим быстрым расслаблением, повышает тонус бодрости. Процеду​ра заключается в выливании холодной воды из какого-нибудь сосуда (кувшин, лейка) или шланга, подсоединенного к водопроводу, с рас​стояния не более 20-25 см от туловища. Обливание обычно производят в следующем порядке: спина, грудь, живот, левая, правая рука, левая, правая нога. Голову обливать не рекомендуется. Начальная температура воды при этой процедуре для младших школьников зимой не ниже

ниже 28 °С, а конечная (предельная) соответственно 20.

Снижение производят постепенно, на 1-2 градуса через каждые 10 дней. Общая длительность процедуры - 1,5-2 минуты, после обливания проводится энергичное растирание тела досуха.

Наиболее сильное охлаждающее действие оказывает душ. Вследст​вие механического раздражения, производимого струями воды, душ обеспечивает более сильные общую и местную реакции, чем предыдущие.
