


ТО, ЧТО ЗАКАЛИВАНИЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЭФФЕКТИВНЫМ СРЕДСТВОМ УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ, ПРОФИЛАКТИКИ МНОГИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ, ИЗВЕСТНО ВСЕМ. ПОЭТОМУ ЗАКАЛИВАНИЕ ДОЛЖНО ЗАНИМАТЬ ВЕДУЩЕЕ МЕСТО В ВОСПИТАНИИ ЗДОРОВОГО РЕБЕНКА.  ПЕРВОЕ УСЛОВИЕ ЭФЕКТИВНОГО ЗАКАЛИВАНИЯ – ЭТО РАЦИОНАЛЬНАЯ ОДЕЖДА. НЕ СЛЕДУЕТ В ПОМЕЩЕНИИ ПРИ  ТЕМПЕРАТУРЕ СВЫШЕ + 18 ГРАДУСОВ, НАДЕВАТЬ НА  РЕБЕНКА КОЛГОТКИ, ШЕРСТЯНЫЕ ШТЫНЫ, ТЕПЛЫЕ РУБАШКИ И ПЛАТЬЯ С ДЛИННЫМИ РУКАВАМИ. ОДЕЖДА ДОЛЖНА БЫТЬ ЛЕГКОЙ И НЕ ДОЛЖНА ПРИПЯТСТВОВАТЬ ДВИЖЕНИЯМ РЕБЕНКА.

ДАЛЕЕ РЕЧЬ ПОЙДЕТ О ТОМ, ЧТО БЫЛО ИЗВЕСТНО С НЕЗАПАМЯТНЫХ ВРЕМЕН, НО ПОЧТИ ЗАБЫТО В НАШИ ДНИ, - О ХОЖДЕНИИ БОСИКОМ. ЭТОТ МЕТОД ЗАКАЛИВАНИЯ ЛУЧШЕ НАЧИНАТЬ С МАЛЫХ И НЕПРОДОЛЖИТЕЛЬНЫХ ВОЗДЕЙСТВИЙ. НАПРИМЕР: ПРИУЧАТЬ РЕБЕНКА СНАЧАЛА ХОДИТЬ НА КОВРЕ 

( 3 – 5 МИНУТ). ПОСТЕПЕННО ВРЕМЯ УВЕЛИЧИВАЕТСЯ ДО 15 – 20 МИНУТ. В ЛЕТНЕЕ ВРЕМЯ НЕКОТОРЫЕ РОДИТЕЛИ НЕ РАЗРЕШАЮТ ХОДИТЬ БОСИКОМ ИЗ – ЗА ОПАСНОСТИ ЗАРАЗИТЬСЯ ГРИБКОВЫМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ КОЖИ СТОП. ЭТИ ОПАСЕНИЯ БЕЗОСНОВАТЕЛЬНЫ, ТАК КАК ГРИБКИ МОГУТ ПРОЯВЛЯТЬ АКТИВНОСТЬ ТОЛЬКО ПРИ ОПРЕДЕЛЕННЫХ УСЛОВИЯХ – ПРИ ПОВЫШЕННОЙ ВЛАЖНОСТИ, ТЕПЛЕ И ПОТЛИВОСТИ. 

СЛЕДУЮЩЕЕ УСЛОВИЕ ЭФФЕКТИВНОГО ЗАКАЛИВАНИЯ – УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА  В ТРУСИКАХ  БЕЗ МАЯЧКИ  5 – 7 МИНУТ В ИГРОВОЙ ФОРМЕ, С ПОСЛЕДУЮЩИМ ОБЛИВАНИЕМ РУК ДО ЛОКТЕЙ, ЧТО ВХОДИТ В ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ. ЕЩЕ НЕ МЕНЕЕ ВАЖНОЕ УСЛОВИЕ ЗАКАЛИВАНИЯ – КОНТРАСТНЫЕ ВОЗДУШНЫЕ ВАННЫ, КОТОРЫЕ ЛЕГКО ИСПОЛЬЗОВАТЬ В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ. ПРОСНУВШИСЬ УТРОМ, ЧУТЬ РАНЬШЕ РЕБЕНКА, УКРОЙТЕ ЕГО ОДЕЯЛОМ, РАСПАХНИТЕ ФОРТОЧКУ И ДОВЕДИТЕ ТЕМПЕРАТУРУ В СПАЛЬНЕ ДО + 14 ГРАДУСОВ, ТОГДА, КАК В ДРУГОЙ КОМНАТЕ ТЕМПЕРАТУРА + 25. ВСАВ С ПОСТЕЛИ, РЕБЕНОК ДОЛЖЕН В ТЕЧЕНИЕ 10 – 15 МИНУТ ЗАНЯТЬСЯ ПОДВИЖНОЙ ИГРОЙ, ПЕРЕБЕГАЯ ИЗ ОДНОЙ КОМНАТЫ В ДРУГУЮ. ТАКИЕ ВАННЫ ПОВЫШАЮТ ТОНУС НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ, УЛУЧШАЮТ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЭНДОКРИННЫХ ЖЕЛЕЗ, СЕРДЕЧНО – СОСУДИСТОЙ И ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМ. 

![image: image1.wmf] ЕСЛИ ВЫ ХОТИТЕ ВИДЕТЬ СВОЕГО РЕБЕНКА ЗДОРОВЫМ, НАЧАТЬ ЕГО ЗАКАЛИВАНИЕ НИКОГДА НЕ ПОЗДНО!
