Как закалить ребёнка за три летних месяца. 5 простых способов и практические советы.

Все родители мечтают о здоровых и крепких детях, но что-то идёт не так и малыши часто болеют простудными заболеваниями. В чём причина того, что ребёнок часто болеет? Скорее всего у него ослаблен иммунитет. В такой ситуации может помочь закаливание.

Закалённый ребёнок отличается жизнерадостностью, бодрым настроением, он менее подвержен стрессовым ситуациям, имеет хорошие сон, аппетит, работоспособность.

Прочитав эту статью, вы узнаете о способах закаливания летом и сможете подобрать те из них, которые наиболее подходят вашему малышу.
Закаливание — это повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию окружающей среды путём систематического применения специальных процедур.

  Цель закаливания — выработать у организма способность быстро приводить работу органов и систем в соответствие с меняющейся средой.
Способы закаливания, которые можно использовать в летние месяцы.

Воздушные ванны.
      Самым простым и доступным способом закаливания является свежий воздух. Это самый безопасный вид закаливания.

Воздушные ванны — это первая процедура, которую начинает получать малыш с грудного возраста. Ребёнок принимает воздушные ванны, когда мама переодевает его и  во время  прогулок  (при любых погодных условиях).

Летом, в тёплую погоду, появляется возможность использовать общие воздушные ванны, то есть подвергать воздействию воздуха всю поверхность тела. Лучше место для закаливания воздухом — затенённые участки с зелёными насаждениями.                                                                                                                   Принимать воздушные ванны можно в любое время суток, но лучше сочетать их с утренней гимнастикой и проводить натощак или через 1,5 часа после еды.
Солнечные ванны.
Солнце влияет на организм так же, как и на всё живое. Оно стимулирует рост и ускоряет обменные процессы, укрепляет нервную систему, повышает сопротивляемость организма к инфекциям. 

Детям до 11 лет рекомендуется загорать в тени фруктовых деревьев, затем переходят на местные солнечные ванны отдельных участков тела (руки, ноги) и постепенно увеличивая длительность пребывания на солнце.

Помните, что солнечные лучи — довольно интенсивный и опасный фактор закаливания. Если  ребёнок слишком долго будет находиться на солнце, могут возникнуть нежелательные реакции — покраснение и ожоги кожи, солнечный удар. Чтобы этого не случилось, надо тщательно  следить за самочувствием малыша. Голову необходимо защитить панамкой и соблюдать питьевой режим.
Закаливание водой.
Водные процедуры являются мощным фактором закаливания. Самым простым видом водных процедур является мытьё рук. Кроме гигиенического значения, мытьё рук прохладной водой выполняет ещё и закаливающую роль. Хорошим закаливающим эффектом обладает полоскание горла прохладной водой после еды. Несколько таких полосканий снижает частоту воспалительных заболеваний носоглотки.

Самое большое удовольствие летнего сезона — купание в реке или озере.

Купание в естественных водоёмах — один из наиболее эффективных способов закаливания. Начинают купальный сезон, когда температура воздуха достигнет 22-24 градусов, а температура воды — 18-20 градусов. Лучшее время для купания утренние и вечерние часы. Вначале 1 раз, затем 2-3 раза в день, соблюдая промежуток между купаниями 3-4 часа. Не рекомендуется купаться сразу после еды. Лучше подождать 1,5-2 часа.

Продолжительность купания вначале  составляет 4-5 минут, в дальнейшем время увеличивается до 15-20 минут и больше.

Перед тем, как войти в воду, желательно дать малышу минут 15-20 погреться на солнце, слегка помассировать тело ребёнка или выполнить вместе с ним несколько простых физических упражнений.

Находясь в воде,  ребёнок  должен  двигаться и, чем вода прохладнее, тем интенсивнее должны быть движения.

Выйдя из воды, надо сразу обтереть малыша сухим полотенцем.

Купать детей в открытых водоёмах можно с 2-х летнего возраста. Сначала приучите его не бояться воды. Это можно сделать в домашней ванне или небольшом надувном бассейне. Никогда не бросайте ребёнка в воду, если он испытывает страх. Подобное «обучение» плаванию может окончиться для ребёнка тяжёлым нервным срывом и пожизненной водобоязнью.

Купание в открытых водоёмах является комплексным видом закаливания, сочетающим водные процедуры, воздушные и солнечные ванны.
Закаливание стоп.
Многие простудные заболевания у ребёнка появляются  тогда, когда у ребёнка замерзают ноги.
Ходьба босиком — один из наиболее простых способов закаливания. На подошве располагается огромное количество точек, отвечающих за процессы, происходящие в носоглотке, поэтому воздействие на них поможет ребёнку уберечься от частых заболеваний.

Нет никаких ограничений на время, которое малыш должен проводить босиком.  Ребёнок может бегать босиком хоть целый день и это не вызовет у него дискомфорта. Но, если он просит надеть ему обувь, то лучше это сразу сделать, иначе дальнейшее закаливание будет ассоциироваться у ребёнка с неприятными ощущениями.

Очень полезно ходить босиком по траве. Когда малыш привыкнет к этому процессу, можно учить его ходить по росе. Первый раз лучше запланировать на вечер, потому что утренняя роса холоднее, чем вечерняя.

Если погода не позволяет, а процесс закаливания прерывать не хочется, то можно проводить контрастное обливание стоп. Делается это так: берутся два таза с температурой воды 36 и 18 градусов.  Ребёнок опускает ноги сначала в таз с тёплой водой, а затем — с холодной 2-3 раза. Процедуру следует заканчивать холодной водой. Стопы хорошо растереть сухим полотенцем. 

Обтирание стоп. Эту процедуру можно делать не только здоровым, но и ослабленным детям. Обтирание стоп проводят рукавичкой, сшитой из мягкой ткани (фланелевой, махровой), смоченной в воде. Обтирание начинают делать водой, температура которой 32-33 градуса, снижая её каждые 2-3 дня и доведя до 15-16 градусов. Сразу же после обтирания стопы её растирают до лёгкого покраснения сухим полотенцем и приступают к обтиранию второй.
Баня.
Баня — эффективный способ закаливания, приятная, расслабляющая процедура. Но сначала обязательно выясните у педиатра, нет ли у вашего ребёнка противопоказаний для посещения парной.

Закаливающее воздействие основывается на принципе контрастности. Циклично чередуются разогрев, охлаждение, перерыв. Малыш не должен находиться в парной более 10 минут, затем надо охладить его тело тёплой водой и дать отдохнуть минут 20. По мере привыкания количество заходов можно довести до 3-4 раз. Температура воздуха в парной не должна превышать  60 градусов.

С какого возраста разрешено закаливать ребёнка в бане?

Многие специалисты оптимальным считают возраст 7-8 месяцев, но есть мнение, что процедуру можно проводить с  первого месяца  жизни.
Правила проведения закаливания.
    -  процедуры можно начинать с любого возраста, практически с рождения;

· можно закаливать и часто болеющих детей, но процедуры следует начинать, когда ребёнок здоров;

· закаливание надо начинать в тёплое время года;

· воздушные способы следует применять первыми;

· закаливание  важно проводить систематически, иначе эффекта не будет;

· при прерывании из-за болезни процедуры закаливания нужно начинать сначала, но на следующий уровень можно переходить быстрее;

· проводить закаливающие мероприятия нужно только при хорошем самочувствии и хорошем настроении малыша;

· всегда внимательно следить за самочувствием ребёнка.
Рекомендации специалистов: доктор Комаровский.
При осуществлении любых закаливающих процедур следует неукоснительно соблюдать три главных принципа:

· систематичность — раз уж начали, не идите на попятную, не ищите повода сегодня пропустить;

· постепенность — плавно увеличивайте интенсивность и время воздействия;

· учитывайте возраст ребёнка, сопутствующие заболевания, бытовые условия, психологический настрой ребёнка.
Лето является наиболее комфортным периодом для начала закаливания и воспитания полезной привычки проводить закаливающие процедуры ежедневно.

Летом сама природа предоставляет нам все условия для укрепления здоровья  детей и взрослых: теплый воздух, обилие солнечных лучей, роса на траве и весёлая речка с маленькими рыбками, играющими на мелководье. 
Как приятно вместе с мамой  поливать грядки, когда водичка так и норовит облить ножки. Или поваляться на песочке у реки, а потом вместе с папой прыгнуть в тёплую воду, разгоняя водомерок.
 « Оздоровление, закаливание ребёнка – это благодатный труд, это своего рода совершенствование себя и своей любви к ближнему».                                                             Не знаю, кто это сказал, но это- мудрый человек.

