Закаливание водой

 Специальные меры закаливания

Все специальные меры закаливания различаются:

· по силе воздействия- местные (обтирание, обливание, ванна), общие (обтирания, обливания, ванна, купание в открытом водоеме);

· по продолжительности;

· по действующему фактору (воздух, вода, солнце).

Начинают закаливание с мягких воздействий, т.е. местных закаливающих воздействий.

Воздушные ванны. 

Местную воздушную ванну ребенок получает, находясь в обычной одежде (оставляющей обнаженными руки и ноги), во время физкультурных занятий, ежедневной утренней гимнастики; общую воздушную ванну- при смене белья, после ночного и дневного сна.

Закаливание водой

Начинают с предельно слабых воздействий (местных и непродолжительных по времени), а затем переходят к общим мероприятиям.

Местные водные процедуры: подмывание, обтирание, обливание.

Местное влажное обтирание наиболее мягкая процедура из водных закаливающих мероприятий. После влажного обтирания кожу растирают сухим мягким полотенцем с применением мягкого массажа до появления умеренного покраснения. Начинают с обтирания рук, ног, а затем туловища и постепенно переходят к общему обтиранию.

Обливание оказывает большой раздражающий эффект, т.е. действие оказывает не только температура воды, но и давление ее массы.

Местное обливание ног проводится из ковша на 0,5 литра при температуре воздуха в помещении не ниже 20 градусов. При обливании ног смачивают нижнюю половину голени и стопы. Сосуд с водой держат на близком расстоянии от тела (4-5см). на каждое обливание расходуется ½-1/3 литра воды соответствующей температуры. Собственно обливание продолжается 15-20 секунд, после обливания следует растирание сухим полотенцем до легкого покраснения кожи. Обливание ного рекомендуется проводить после дневного сна. 

Обливание ног с постепенным снижением температуры воды

	
	Начальная температура
	Конечная температура

	2-3 года
	30 С
	18-16С

	4-7лет
	30С
	16-14С


Температура воды снижается через 1-2 дня на 2С.

Контрастное обливание может быть щадящим, когда вначале ноги обливают теплой водой (36-35С), а затем сразу же прохладной (24-25С), после чего вновь следует теплое обливание (36-35С). Постепенно температура теплой воды увеличивается до 40С, а холодной снижается до 18С. Заканчивают процедуру сухим растиранием.

Детям редко болеющим лучше проводить контрастное обливание, начиная с воды 24-25С, потом теплой водой 35-36С и затем вновь холодной водой с таким же постепенным изменением температур. После обливания сухое растирание.

	
	Начальная температура
	Конечная температура

	До 2 лет
	35С
	26-28С

	3-4 года
	34-35С
	24С

	5-7 лет
	34-35С
	22С


Общие обтирания производят варежкой из мягкой ткани, смоченной водой соответствующей температуры. Конечности обтирают, слегка массируя кожу по направлению от пальцев к туловищу (это способствует устранению застоя крови в венах и капиллярах). Обтирания проводятся в такой последовательности: сначала обтирают руки, затем ноги, грудь, живот и спину.

При закаливании, достигнув конечных температур воды, воздуха, останавливаются на них в течение 2 месяцев для обеспечения эффект тренировки, далее можно усилить действующий фактор или увеличить время его действия (перейти от местных к общим закаливающим процедурам, от слабых к долее сильным).

Душевые установки (смесители) используются при закаливании водой только в том случае, если можно обеспечить постоянную температуру. Обычно надо пользоваться баками для разведения воды нужной температуры.

Купание в открытых водоемах является наиболее сильно действующей процедурой, т.к. здесь имеет место одновременное влияние трех факторов: воздуха, большой массы воды и солнечной радиации на всю поверхность кожных покровов.

Купание в открытом водоеме разрешается детям старше 3 лет, (не более одного раза в день) при температуре воздуха не менее 25С и воды не менее 23С. Хорошо закаленным детям можно позволить купаться и в более прохладной воде, сокращая время купания. Продолжительность купания- от3 до5-8 минут.

Закаливание солнцем осуществляется в процессе прогулки, особенно в весенне-летнее время при обычной  разнообразной деятельности детей. Начинают со свето-воздушных ванн в тени деревьев, потом переходят к местным солнечным ваннам. Для чего детям оголяют руки и ноги, на голове при этом всегда должна быть светлая шапочка. Для проведения солнечных ванн игру детей перемещают под прямые солнечные дети на 5-6 минут и вновь уводят их в тень. По мере появления загара солнечные ванны становятся общими, для этого детей раздевают до  трусов и маек, а затем до одних трусов.  Солнечные ванны начинают с 5 минут  и доводят до 10 минут одномоментного пребывания детей на солнце, а в течение дня это может составить суммарно 10-50 минут.

Хорошим средством закаливания и предупреждения заболеваний зубов, слизистой рта и носоглотки является систематическое простое полоскание рта кипяченой водой комнатной температуры.  Приучать детей полоскать рот  можно с 2-3 лет.  На полоскание используют 1/3-1/2 стакана воды. «Бульканье» воды в горле нужно проводить как можно дольше. Полоскание горла  является эффективным средством предупреждения ангин и разрастания аденоидов и миндалин.

Медицинских отводов от закаливания не должно быть. Исключение должны составлять лишь острые заболевания.

