Для вас родители.


Закаливание – это система мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма ребенка ко всем неблагоприятным факторам внешней среды. Для закаливания ребёнка используются факторы внешней среды (воздух, солнце и вода) как отдельно, так и в виде комплексных мероприятий.


Закаливание необходимо, в первую очередь, для того, чтобы повысить сопротивляемость к простудным заболеваниям. Помните, что один из главных пусковых механизмов обострения бронхиальной астмы, бронхитов – является вирусная инфекция. Сколько бы вы не кутали ребёнка, не оберегали его от контакта с больными, он будет болеть. Если его организм слабо сопротивляется вирусам. Закаливание – это тренировка естественных защитных сил ребёнка. «Маленькие стрессы», возникающие при обливании водой, плавании, беге как бы готовят организм к противодействию - «большому стрессу» – внезапному охлаждению или попаданию инфекции.

      Чтобы с максимальной эффективность использовать факторы внешней среды для здоровья человека необходимо соблюдать следующие принципы закаливания.

1. Постепенное увеличение дозы закаливающего воздействия. Доза должна быть такой, чтобы организм реагировал на неё. Если же организм не будет реагировать на действие, например, холода, то не будет и привыкания, приспособления к нему.

2. Регулярное повторение закаливающих процедур на протяжении всей жизни. Закаливание должно предшествовать, подготавливать человека к переходу от одного сезона к другому. 

3. Использование в процессе закаливания нескольких физических агентов: холод, тепло, облучение ультрафиолетовыми и инфракрасными лучами, механические воздействия движения воздуха, воды и другие фактор

4. Выполнение закаливающих процедур на разном уровне теплопродукции организма для повышения его устойчивости, как в покое, так и при различной двигательной активности.

5. Оптимальная устойчивость человека достигается при закаливании не только наиболее уязвимых к действию физического агента частей тела (стоп, шеи, области поясницы), но и всего организма.

Абсолютных противопоказаний к закаливанию нет. Закаляться должны все в течение всей жизни. Важна только доза  холодовой и тепловой нагрузки.

                                                   Не болейте!
