Рекомендация для родителей по закаливанию детей раннего дошкольного возраста


Цель: Повышение компетентности родителей в вопросах укрепления здоровья детей раннего возраста.
Задачи: Познакомить родителей с комплексом мероприятий по закаливанию детей раннего возраста.
Поддержать положительное эмоциональное состояние ребёнка путём применения закаливающих процедур.
Воспитывать привычки к здоровому образу жизни у детей раннего возраста.
Закаливание ребёнка раннего возраста
У детей раннего возраста наблюдается стремительное увеличение подвижности, они начинают ползать и перемещаться по комнате, исследуя все, что попадается на пути. Развивается сенсорика – ребенок взаимодействует с предметами: переворачивает, бросает, опрокидывает их, старается все ощупать и попробовать на вкус.
В этом возрасте очень важно дать ребенку ощущение заботы и теплоты.
Особенно важно в этот период следить за состояние здоровья ребёнка, так как в раннем возрасте происходит становление всех функций организма.
Чтобы Ваш ребёнок окреп, чтобы происходило закрепление уравновешенности нервных процессов малыша, следует поддерживать положительное эмоциональное состояние Вашего ребёнка, ведь Вы, наверняка замечали, что ухудшение здоровья малыша отражается на отношении к окружающему: снижается восприимчивость к впечатлениям, речевые и двигательные навыки.
- «Что же делать?» скажете Вы.
Для повышения устойчивости организма к неблагоприятным условиям окружающей среды рекомендуется проводить закаливание организма.
Закаливание – испытанное средство укрепления здоровья!
В основе закаливающих процедур лежит постепенное приучение организма к перемене различных температур. При этом у человека постепенно вырабатывается адаптация к внешней среде. В процессе закаливания совершенствуется работа организма: улучшаются физико-химическое состояние клеток, деятельность всех органов и их систем. В результате закаливания увеличивается работоспособность, снижается заболеваемость, особенно простудного характера, улучшается самочувствие.
Распространённый вид закаливания – хождение босиком.
Особого труда не составит, если Вы со своим малышом походите босиком вместе. Хождение босиком может стать для Вашего малыша интереснейшей игрой, если ходить он будет не просто по ровной поверхности, а по массажным коврикам, которые можно приобрести в детских магазинах. Вам и Вашему малышу будет вдвойне приятней выполнять хождение босиком по коврику, изготовленному своими руками.
Уважаемые, родители, предлагаем Вам примеры, изготовления массажных ковриков.
1.Из плотной материи сшить в виде наволочки мешочек, внутри мешочка пришить в шахматном порядке пластмассовые крышки от бутылок и зашить последнюю сторону. Получается подушечка с «начинкой» из пластмассовых крышек, по которой можно ходить босиком.
2.Из болоньевого материала вырезать коврик произвольной формы, например, форма ягодки или фрукта любого, обметать края. На верхнюю сторону коврика нашить пуговицы разного размера в виде различных узоров.
3.Из плотного материала вырезать коврик, обметать края. Нашить на поверхности, по которой будет ходить Ваш ребёнок, лоскутки материала разной текстуры: фланель, шерстяную ткань, трикотажное полотно и т. д., что найдётся под руками.
Внимание ребёнка будет концентрироваться на таких ковриках, ведь интересно узнать, что же там на коврике нашито.
Ну, а всем известное выражение: «  Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!» как никогда актуально при закаливании организма ребёнка раннего возраста.
Закаливание воздушными ваннами следует проводить постоянно. Обязательно проветривайте комнату, где находится Ваш ребёнок. Следует это делать во время отсутствия малыша и не допускать переохлаждение воздуха больше, чем на 1-2 градуса. Закрывать фрамуги следует за 30 мин до прихода ребёнка.
Воздушные ванны Ваш малыш может получить, оставаясь несколько минут в одних трусиках, например, при переодевании. Температура воздуха должна быть 18-19 градусов.
Воздушные ванны хорошо сочетать с физическими упражнениями.
Попросите малыша поднять руки вверх, затем опустить их вниз. Попробуйте сделать массаж живота ребёнку, попросите, чтобы он сам погладил свой животик. Попрыгайте вместе с ребёнком, как зайчики, походите, как мишка косолапый.
И, конечно, ежедневные прогулки с ребёнком следует делать два раза в день: до обеда и вечером перед сном.
Интенсивным методом закаливания являются водные процедуры: общие обливания и обтирания стоп.
Обливания стоп
Важно знать, что обливание стоп оказывает хороший эффект при профилактике простудных заболеваний.
Обмывание стоп проводят ежедневно перед сном в течение года.
Начинают обливания стоп с воды, температура которой не превышает 28 градусов.
Постепенно температуру воды снижают до 15-14 С (каждые 3-5 дней на 1 градус).
После обмывания стопы надо тщательно растереть полотенцем.
Малыш принимает ванну - наиболее распространенные и любимые всеми процедуры. С целью оздоровления и лечения детей активно используются ванны температуры (34-37 С) и теплые ванны (38-39 С).


Общие пресные ванны индифферентной температуры (34-37 С) и теплые ванны (38-39) оказывают седативный эффект, уменьшают раздражительность, нормализуют сон, оказывают болеутоляющее и сосудорасширяющее действие.
Хвойные ванны благоприятно действуют на здоровье Вашего малыша. Такую ванну для ребёнка можно приготовить путём добавления хвои, которую лучше самим запасти, либо купить в аптеке. Такую ванну ребёнок должен принимать при температуре воды 34-36 градусов. Продолжительность приёма 10-15 минут.
Ромашковые ванны
0,5-1,0 кг цветков ромашки заливают 5 л кипящей воды, дают постоять 30 минут. Замет настой необходимо процедить и добавить в ванну. Такую ванну следует принимать при температуре воды 34-36 градусов так же в течении 10-15 минут.
Наконец, горчичные ванны, которые применяются при ОРЗ у детей.
Для приготовления горчичной ванны сухую горчицу (из расчета 10-15 г горчицы на 10-15 л пресной воды) предварительно разводят в теплой (38-39 градусов) воде до консистенции жидкой сметаны. Затем полученную порцию горчицы переливают в емкость с нужным объемом воды, производя дальнейшее размешивание. Продолжительность приёма такой ванны также 10-15 минут при температуре воды 39-40 градусов.
Следует помнить, что горчичные ванны противопоказаны при гипертермии (повышении температуры тела) у ребёнка!
К закаливанию также относятся: соблюдение режима дня и сбалансированное питание.


Пусть Ваш малыш вырастет крепким и будет всегда здоровым!!!
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BozdyutHsle SAHHBL

C demomu Imnadweil zpynnet npunumarom eosdyuinsie eannsl uepes 30-40
Mmunym nocne edsl, ¢ demomu 2 mnadweil zpynnet —uepes 1-1,5 uaca,
BoadyuwiHble 6AHAbL COUEMAIOM C NOJGUINCHOIMIL UZPAMU WL ZUMHACTRUK 0L,
Hauunarom (6 odexcde — maitxa, mpycst, mazras obyes) saxanueanue
odexcde u no mepe saxanueanus doeodsm odexncdy do mMpycos, €CAU MONCHO —
Gocurom.
Hauunrarom npunumams eosdyuthsie eannst ¢ 1-2 munym, nocmenenno
yeenuuuearom do 15-40 munym. Temnepamypa eosdyxa cruxicaemesn uepes 3-4
OnR. Jna demeit do 2 nem - doeodumesn do 20°C, om 2 do 7 nem — 14-15°C.
Bosdywinoe saxanueanue na 2-3 nedenu npedwecmeyem 600nem
saxanuearouyum npoyedypam.
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TPYNMbl 3AKAAUBAHUS

/ Mpw NpoBeaeHnM 3aKaMBAIOLLMX
MEepOmnpuATUIA AeTeill AenAT Ha /Be
rpynnbl MO COCTOAHMIO UX 340POBbA.

A
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I (ocHoBHas):

— NPaKTUYeCKM 340pOBbIe AETH;

— AT C QYHKUMOHA/IbHLIMU OTKAOHE-
HUAMU B COCTOAHUM 34,0POBbA Mpu
YC/NI0BUM, YTO OHM YXKe 3aKanusa-
/MCb paHblue.

Il (ocnabreHnHasn):

— AETM C QYHKLMOHA/IbHBIMW OTKAOHE-
HUAMU, BNepBble NpUCTynatowme
K 3aKa/MBaHMIO;

— yacTo 6osetLue getu;
— AT C XPOHUYECKOW naToorueil;

— AeTu, NpucTynarowme K 3akaamea-
HUIO NMOC/Ie ANNTENbHOM 60/1e3HM.

B 3aBucumoct ot rpynnbl

3aKa/MBaHuA
CHUKEHME TeMrepaTypbl BO/Abl 1 BO3/yXa npo-
BOAAT M0-pasHOMY.

B oOcHOBHOI1 rpynne Temneparypy
CHUXAIOT Ha 2-4°C Kaxaple 2-3 AHA.

AnA ocnabeHHbIX geTeii Temnepartypa
BO3/yXa WK BOAbI UCXOAHO Bblwe Ha 2°C, u
CHUMATD €€ HY)KHO Me/leHHee: Ha 1-2°C Kaaple
3—4 AHA NpU MECTHOM 3aKa/MBaHWU WM
Ka/ble 5—6 AHel npu 06LLem 3aKaMBaHNM.

[No mepe 3axanugarus, He paree vem uepes
2 mecsiyd, demu mozym 6bimb nepesedeHsl u3
IIzpynnel 6 1 no credyrowum kpumepusm:

— omcymcmaue ocmpelx 3a6osesanul;

— omcymcmaue sHewHeli ompuyamesbHol
peakyuu Ha xon09080l pazdpamumens
(pe3koe ysenuuerue yacmomel bixaHus
U vacmomsl cepdeyHbiX CoKpaujerutl,
«2yCUHAs KOMa», OO, 03HO6).
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KYNAHME B OTKPbITbIX BOAOEMAX d/

Mpy KynaHuAx [eiCTBUE OKasbiBalOT TemnepaTypa
BO3/yXa 1 BOAbI, BETEP, CO/IHLE, AaB/IEHUE BOABI, aKTUBHbIE
ABWXKEHUA. TIPpU MOPCKMX KYMaHUAX — COCTaB CO/IEHOM
BO/bl, MOPCKOI1 BO3AYX.

KynaHuWe B OTKPLITOM BOAOEME AOMYCTUMO C 2-X /€T
noc/e MPOXOX/EHUA Kypca 3aKaauBaHuA. Temmepatypa
BO3Ayxa — 24-25°C, Temneparypa Bogabl — 20°C. PebeHok
He [0/EH BXOAWTb B BOAY YPE3MEPHO pasorpeTtbim Wan
OXNIAMAEHHBIM.

et He fO/KHbI HAaX0AUTLCA B BOoge 6e3 B3POC/bIX.
A/MTENbHOCTL KyNaHUA — OT 1—2 MUHYT 40 5-10 MUHYT.
Nocne Kynauua Koxy HeOBX04MMO BbITEPETb MONOTEHLEM.
Mpw xopoLei NepeHoCUMOCTH U MO/OKUTE/IbHON SMOLMO-
Ha/bHOI peakuun pebGeHKa, KynaTbca MOMHO HECKO/NbKO
pas B AeHb, HO Bpems Npe6biBaHNA B BOAE A0/IKHO BbiTh
KOPOTKMM, 4TOGbl HE AOMyCTUTb Nepeox/iaxaeHuA. Mpu
MOAB/IEHUM MEPBbIX NPU3HAKOB Nepeox/NaAeHnA KynaHue
npeKpaLyaoT, pebeHKka pacTMpatoT, O4EBatOT U BOB/AEKalOT
B MOABUXHYIO UrPY.
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‘ @é‘nwsawe — OJZIMH U3 OCHOBHbIX CNOCO60B MOBbILLEHMSA
/ © COMpPOTUBREMOCTM OPraH13Ma K KoIeBaHMsAM TeMMepaTypbl
| BHellHeN cpefpl, a Clej0BaTe/IbHO, K NPOCTYAHbIM

; 3a60/1€BaHUAM.





