Jleto — mnyumiee BpeMs, 4YTOOBI
HayaTh 3aKkanuBaHue peOeHka. MokHO
1o MaKCUMyMY UCIIOJIb30BaTh
BO3MOXHOCTH  NIPHUPOABI:  COJIHEUHBIE
Jy4d, CBEXHUH BO31yX, Boay. B »ar1o
BpEMsI PUCK NEPEOXJIAXKICHHUS, KOTOPOE
MoxeT npuBectd k OPBU, muHumanes.
KpoMe TOro, BHpycHas Harpy3ka Ha
OpraHu3M JIETOM HHUXE, YEM OCEHbIO WIIH
B Haualie¢ BECHBI, a 3HAYUT, 3aKaJIMBAHUE
HE MPUJETCA MPEephIBaTh U3-3a TOrO, YTO
pebeHok 3aboJen.

151 4ero Hy»KHO 3aKAJIATHCH?

['maBHas 1menp 3aKkaquBaHUS — JTO TMOBBIIMICHHE COMPOTUBIIIEMOCTH OpPTraHU3Ma
HEOJIaronmpuaATHBIM  (haKTOpaM  OKPYXKAIOIIeH  Cpeapl, YKpeIUIeHHEe HWMMYHHTETA.
3akasieHHBbI PeOCHOK JieTde MEPEHOCUT Kapy M XOJIOJ, Pe3Kue Mepenaabl TemIepaTyp,
MEHbIIIE U Jierdye 00JeeT, ObICTpee BOCCTAaHABIMBAETCS MOCIIE BUPYCHBIX 3a00JIeBaHUM.

Taxoke 3aKanuBaHue BBHITIONHSACT U IpyTHe (PyHKINU:

. YKpemisieT OpraHu3M B IIETIOM.

. Crabunusupyer pabOTy HEpPBHOM CHUCTEMBI: JIETKOBO3OYAMMBIE JETH
CTaHOBSITCS CIIOKOMHEE, a Ype3MEPHO BsIbIE, 3aTOPMOKEHHBIE — HA00OPOT, AKTUBHBIMH.

. AKTHBUPYET KPOBOOOpAIIICHHE.

. Hopwmanuzyetr oOMeH BemiecTs.

. VYy4miaer anmeTur, COH, HACTPOCHHE.

Crioco0rlI 3aKanuBaHus peOCHKA JIETOM:
Beimenstor Tpu cmocoba 3akanuBaHHMA peOCHKAa JIETOM: BO3AYXOM, BOJIOW U
COJTHIIEM.

3akajauBaHue BO31yXOM

[IpeObIBaHME HA CBEXKEM BO3/yXe aKTUBHUPYET OOMEHHBIC ITPOIIECCHI, CIIOCOOCTBYET
NOBBILIIEHUIO YPOBHS T€MOITIOONHA B KPOBH, YJIy4IIaeT CHa0XEHHE BEPXHUX CIOEB KOXKHU
KHCIIOPOJIOM.
Camblil mpocToil crnoco0 3akajlMBaHUs BO3JYyXOM — 3TO BO3AYLIHbIE BaHHBL. UMX cyTh
3aKJIFOYAeTCsl B TOM, YTOOBI MO3BOJIUTH BO3AYXY BO3JEHWCTBOBaTh Ha OOHa)KEHHOE (MU
JaCcTUYHO OOHa)K€HHOE) Teno peOeHka. ManeHbkoMy pPeOEHKY MAaroT MOJeKaTh WIH
no0eratb TOJBIIIOM HECKOJBKO MHHYT, a MPOLEIypbl y JETe MmocTapiie MpOBOAAT B
teueHue 10-15 wmwunHyT. IlocTeneHHO UIMTENBHOCTH MPOLEAYPHl  YBEIUYUBAIOT.
OnTuManbpHas TeMiiepaTypa Bo3lyXa JUlsl IEPBbIX BO3AYIIHbIX BaHH — OoT 20 1o 22 °C.

3akanuBaHUE BO3IYyXOM HE CIIEIyeT MPOBOJAUTH MpHU Temmeparype Huxke 15 °C u
Bhime 30 °C. Kak ToapKO BBl 3aMeuaeTe, 4To y pedeHKa BOZHUKAET 03HOO MM OH OOMIIBHO
IIOTEET OT Kaphbl, BO3YIIHbIE BAHHBI HY’KHO IIPEKPATUTH.

OOpatuTe BHMMaHHE, 4YTO JETH HEPEAKO CTECHSIOTCA XOJAUTh TOJIBIILIOM —
JONyCTHUMO MCIIOJIb30BaTh KOPOTKHUE IIOPTHI, TON WM JIETKYIO Maiiky. Opexna ToiKHa
OBITh U3 JIETKUX HATypalbHbIX TKAHEH.



UYToObl MPOTYJIKU HAa CBEXEM BO3AYyXE TOXKE CTalIM YacThIO 3aKaJUBaHUS, CIEIyeT
IyJsATh B JIIOOYIO0 MOTOAy IO MOJITOpAa-ABa 4aca (3a UCKIIOYEHHWEM CHJIBHOTO JIMBHS).
Taxxe MOXKHO OCTaBJISITh peOeHKa Ha THEBHOM COH Ha ymwuie. Eciu Takoil BO3MOKHOCTH
HET, OTKPbIBAlTE€ HA HOYb OKHO (PEKUM MTPOBETPUBAHUS ).

3aKkaJuBaHue COJTHIIEM.

ConHeuHble BaHHBI MpEIyCMaTPUBAIOT BO3JEHCTBHE HA OOHAXXEHHOE TEJo
COJIHEUHBIX Jiydeil. COJIHEUHBIH CBET aKTUBUPYET BBIPAOOTKY BHUTaMuHA D, KOTOPBIii
y4acTBYeT B pa00Te MMMYHHOU CHCTEMBI, HE JIOIYCKACT Pa3BUTHS paxuTa, HOPMAIIU3YET
COH.

HpI/I HpOBeI[eHI/II/I COJIHCYHBIX BAHH BAKHO ITOMHHUTD.

1. CoiiHeuHble BaHHBI ITOKa3aHbl JIEeTSIM ¢ 12 MecsaieB. ManplmaM 10 roaa
Jydrie ObITh B TEHU — MO HABECOM HWJIM KPOHOU JiepeBa.
2. HaxoauTecs moJl NpsMbIMU COJIHEUHBIMH JIydaMU PEOCHKY PEKOMEHTyEeTCs

He Oonee 15 munyt. Hauats cienyer ¢ 3—5 MUHYT, a 3aT€éM MOCTENEHHO yBEIUYHMBATh
JUTUTEIIBHOCTD MPOUEayphl A0 15 MUHYT.

3. Jlyumie Bcero mpoBOAUTH COMHEUYHbIC BaHHKI ¢ 8 10 11 wacoB mim nocie 16
yacoB: B mepuon ¢ 12 nmo 15 uwacoB ConHile HamboJsiee aKTUBHO, YTO YBEJIUYUBACT
BEPOSITHOCTD MEperpeBa OpraH1u3Ma, COJTHEYHOTO yaapa U 0’KOTOB.

4. Jlaxxe B TeHH peOeHOK JI0JKEH OBITh B TOJIOBHOM yOope.

5. PeGenox wmosxker OBITh B OJEXKAE, €CIM OHa Jerkas, CBOOOAHAas, U3
HATypaJbHOTO Marepuana. BaxkHo, yTOObI 0/1€K/a OCTABIIsUIA 3HAYUTENIbHYIO YacTh Tela
OTKPBITOH (PyKH, HOTH, TUIEUN).

3akajuBaHue BOAOM

OTOT BapHaHT HpaBUTCA JAETSIM Ooybllle APYruX, BEAb BOJHBIE MPOLEAYPHI
JOCTABJISIIOT CTOJILKO yIOBOJBCTBUS! 3aKaivBaHUE BBIOJHSAIOT PA3HBIMU CIIOCOOAMH:

. YMbIBaHHUS TPOXJIAJAHOM BOJOM. DTO camas Tmpocrtas mnpouenaypa. s
Hayajla clelyeT yMbIBaTh peOeHka Boaod temmeparypoi 20-22 °C. IlocreneHHo
MOHWXaWTe TeMneparypy Boasl 10 17-18 °C.

. OOtupanus. Jng oOTHUpaHUN MSATKOE TMOJOTEHIIE CMayuBalOT B BOJE
temneparypoit 25 °C. IlocrenenHo temneparypy noHmxkatotr g0 17-18 °C. Ilpouenypy
HAYMHAIOT C JIAJIOHEW, 3aT€M NEPEXOJAT K IIe€€, CIUHE U TPYyJH, B MOCIECAHIO O4Yepeb
O0OTHPAIOT HOTH.

. O6nuBanus. [[nmuTenpHOCTh — He Oosiee NBYX MUHYT. /[ Havaa momouer
terias Boga (30 °C). [TocrenenHo Temmneparypy omyckarT a0 22 °C. O6imBaroT BHadasie
HOTM 1O KOJIEHA W PYKH JI0 JIOKTSA, 3aT€M IIOCTEIIEHHO JBHUIAIOTCS K CEpEeAMHE Tena.
['on0By 0051IMBaTH HE CHAEAYET.

. Kynanue B Oacceline, o3epe, peke, Mope, LeaeOHbIX ncTouHuKax. Kynarbes
peKoOMeHyeTcsl B O€3BETPEHHBIN JIeHb, KOorJa TeMiiepaTypa Bo3ayxa npesbimaet 25 °C, a
TemiiepaTypa Bojibl gocturaeT 23 °C. Bpauu pekOMEHAYIOT AETSIM KylaTbcs He OoJbiie 2
pa3 B jgeHb mno 15 wmunyt. JlnurenbHoe mnpeObIBAHUE B BOJIE MOMKET NIPHUBECTH K
MEPEOXIIAKICHHUIO.

. Bannbl g Hor. PeGeHok MokeT mpocTo MOXOIUTh 10 BOJIE B 03€pe, MOpe.
«JloMaliHue» BaHHBI Ui HOT MPOBOJAT B TEYEHUE OAHOM MHUHYTBHI, MHPH 3TOM
TeMIiepaTypa BObI IIPU MIEPBBIX MPOLIeypax He AobkHA ObITh HIKeE 25 °C. Kaxapiii 1eHb



Temneparypy noHmxaroT Ha 1 °C, a AIUTENbHOCTh MPOLEIYpPbl YBEIUUYUBAIOT HA OJHY
MUHYTY. He CTOMT CAMIIKOM yBIEKaThCS MOHMKEHHEM TEMIIEpaTyphl, TaK Kak pEeOCHKY
JOIHKHO OBITH KOM(OPTHO BO BpeMs MTPOBEICHUS MPOIIEAYPHI.

. Ilonockanne ropna npoxyiagHoud Boaou. IIposommrcs y nerein ¢ 3 er,
SABJISIETCSI CPEJCTBOM MPOQUIAKTUKU 3a00jeBaHuid ropna. i JOoCTHKEHHsI OOJIbIIEro
3¢ dexTa MOKHO MOJIOCKATH FOPJI0 OTBApaMU KaJleHIYJIbl, POMAIIKH, mmajdes.

Kcratn, emie oquH cnoco0 3akajiIMBaHUsI — 3TO X0JIb0a OOCUKOM IO TpaBe, POBHBIM,
IJIAJJKUM KaMellkaM, MecKy (TJaBHOE, YTOObl MOBEPXHOCTh Oblia Oe3omnacHoit). [lone3no
XOJUTh OOCHKOM M JIOMa. DTO CHOCOOCTBYET MaccaxKy CTOII, SIBIsSIETCA NPOpUIaAKTUKOM
IUIOCKOCTOIUSI.

O yeM BaKHO NIOMHUTDH MPH 3aKAJTUBAHUU?

OnHo M3 BaKHEHIIMX MPAaBHJ 3aKaJIMBaHUs — CUCTEMaTU4YHOCTh. [IpoBonawute
3aKaJMBAECT €XEAHEBHO Ha npoTshkeHnu 30 aHed MUHUMYyM. B uzpeane HEKOTOpbIE
IpoLEaypbl AOJKHBI BOMTH B NPHUBBIYHYIO PYTHHY peO€HKa, YyTOObI MPOJOJIKATh UX U
MIOCJIE 3aBEPILICHUS JIETHETO CE30Ha.

Hamnpumep, oceHbto 1 3MMOI HEIOCTYITHO KylaHUE B BOJOEMaX, HO PEOCHOK MOXKET
YMBIBaThCS IPOXJIAIHON BOJIOM, BBINOJIHATH OOJIMBAHMS U IPUHUMATh HOXKHbIE BAaHHBI.

B xononHoe Bpemsi He mnoOeraemb MO YJWIE B Maeuyke, 3aTO MOXHO Yallle
IPOBETPUBATh KOMHATY U MO3BOJIATh PEOEHKY XOAUTH JOMa OOCUKOM U B JIETKOM OEKIIE.

[TomHMTE: XOTS HayanoO 3aKaJUBaHUS HECKOJBKO IMOBBIIIAET pUCK 3a001eth OPBU,
B II€JIOM BEPOSITHOCTh MPOCTYIUTHCS JIETOM MEHBIIIE, YEM OCEHBIO. A €CIIH COITPOBOKIATh
OpoUeaAypbl JOMOJTHUTEIBHON 3aIluToi pedeHKa Npu MOMOUIM I(PUPHBIX Macel, TO
po0JIeM MOYKHO HE OIacaThCsl.

Y1001 pE0CHOK BCTPETUJI «CE30H MPOCTY/» ¢ KPENKUM
HUMMYHHMTETOM, HAYMHAWTE 3aKAJIUBAHUE JIETOM!

C yBaxenue unctpykrop no @K Koxesuna O.A



	Закаливание детей летом
	Лето – лучшее время, чтобы начать закаливание ребенка. Можно по максимуму использовать возможности природы: солнечные лучи, свежий воздух, воду. В это время риск переохлаждения, которое может привести к ОРВИ, минимален. Кроме того, вирусная нагрузка на организм летом ниже, чем осенью или в начале весны, а значит, закаливание не придется прерывать из-за того, что ребенок заболел.
	Для чего нужно закаляться?
	Главная цель закаливания – это повышение сопротивляемости организма неблагоприятным факторам окружающей среды, укрепление иммунитета. Закаленный ребенок легче переносит жару и холод, резкие перепады температур, меньше и легче болеет, быстрее восстанавливается после вирусных заболеваний.
	Также закаливание выполняет и другие функции:
	Укрепляет организм в целом. 
	Стабилизирует работу нервной системы: легковозбудимые дети становятся спокойнее, а чрезмерно вялые, заторможенные – наоборот, активными. 
	Активирует кровообращение. 
	Нормализует обмен веществ. 
	Улучшает аппетит, сон, настроение.
	Способы закаливания ребенка летом:
	Выделяют три способа закаливания ребенка летом: воздухом, водой и солнцем. 
	Закаливание воздухом
	Пребывание на свежем воздухе активирует обменные процессы, способствует повышению уровня гемоглобина в крови, улучшает снабжение верхних слоев кожи кислородом.  Самый простой способ закаливания воздухом – это воздушные ванны. Их суть заключается в том, чтобы позволить воздуху воздействовать на обнаженное (иди частично обнаженное) тело ребенка. Маленькому ребенку дают полежать или побегать голышом несколько минут, а процедуры у детей постарше проводят в течение 10–15 минут. Постепенно длительность процедуры увеличивают. Оптимальная температура воздуха для первых воздушных ванн – от 20 до 22 °С. 
	Закаливание воздухом не следует проводить при температуре ниже 15 °С и выше 30 °С. Как только вы замечаете, что у ребенка возникает озноб или он обильно потеет от жары, воздушные ванны нужно прекратить. 
	Обратите внимание, что дети нередко стесняются ходить голышом – допустимо использовать короткие шорты, топ или легкую майку. Одежда должна быть из легких натуральных тканей.
	Чтобы прогулки на свежем воздухе тоже стали частью закаливания, следует гулять в любую погоду по полтора-два часа (за исключением сильного ливня). Также можно оставлять ребенка на дневной сон на улице. Если такой возможности нет, открывайте на ночь окно (режим проветривания).
	Закаливание солнцем.
	Солнечные ванны предусматривают воздействие на обнаженное тело солнечных лучей. Солнечный свет активирует выработку витамина D, который участвует в работе иммунной системы, не допускает развития рахита, нормализует сон. 
	При проведении солнечных ванн важно помнить:
	1. Солнечные ванны показаны детям с 12 месяцев. Малышам до года лучше быть в тени – под навесом или кроной дерева. 
	2. Находиться под прямыми солнечными лучами ребенку рекомендуется не более 15 минут. Начать следует с 3–5 минут, а затем постепенно увеличивать длительность процедуры до 15 минут. 
	3. Лучше всего проводить солнечные ванны с 8 до 11 часов или после 16 часов: в период с 12 до 15 часов Солнце наиболее активно, что увеличивает вероятность перегрева организма, солнечного удара и ожогов. 
	4. Даже в тени ребенок должен быть в головном уборе. 
	5. Ребенок может быть в одежде, если она легкая, свободная, из натурального материала. Важно, чтобы одежда оставляла значительную часть тела открытой (руки, ноги, плечи). 
	Закаливание водой
	Этот вариант нравится детям больше других, ведь водные процедуры доставляют столько удовольствия! Закаливание выполняют разными способами:
	Умывания прохладной водой. Это самая простая процедура. Для начала следует умывать ребенка водой температурой 20–22 °С. Постепенно понижайте температуру воды до 17–18 °С. 
	Обтирания. Для обтираний мягкое полотенце смачивают в воде температурой 25 °С. Постепенно температуру понижают до 17–18 °С. Процедуру начинают с ладоней, затем переходят к шее, спине и груди, в последнюю очередь обтирают ноги.
	Обливания. Длительность – не более двух минут. Для начала подойдет теплая вода (30 °С). Постепенно температуру опускают до 22 °С. Обливают вначале ноги до колена и руки до локтя, затем постепенно двигаются к середине тела. Голову обливать не следует. 
	Купание в бассейне, озере, реке, море, целебных источниках. Купаться рекомендуется в безветренный день, когда температура воздуха превышает 25 °С, а температура воды достигает 23 °С. Врачи рекомендуют детям купаться не больше 2 раз в день по 15 минут. Длительное пребывание в воде может привести к переохлаждению.
	Ванны для ног. Ребенок может просто походить по воде в озере, море. «Домашние» ванны для ног проводят в течение одной минуты, при этом температура воды при первых процедурах не должна быть ниже 25 °С. Каждый день температуру понижают на 1 °С, а длительность процедуры увеличивают на одну минуту. Не стоит слишком увлекаться понижением температуры, так как ребенку должно быть комфортно во время проведения процедуры.
	Полоскание горла прохладной водой. Проводится у детей с 3 лет, является средством профилактики заболеваний горла. Для достижения большего эффекта можно полоскать горло отварами календулы, ромашки, шалфея.
	Кстати, еще один способ закаливания – это ходьба босиком по траве, ровным, гладким камешкам, песку (главное, чтобы поверхность была безопасной). Полезно ходить босиком и дома. Это способствует массажу стоп, является профилактикой плоскостопия.
	О чем важно помнить при закаливании?
	Одно из важнейших правил закаливания – систематичность. Проводите закаливает ежедневно на протяжении 30 дней минимум. В идеале некоторые процедуры должны войти в привычную рутину ребенка, чтобы продолжать их и после завершения летнего сезона.
	Например, осенью и зимой недоступно купание в водоемах, но ребенок может умываться прохладной водой, выполнять обливания и принимать ножные ванны.
	В холодное время не побегаешь по улице в маечке, зато можно чаще проветривать комнату и позволять ребенку ходить дома босиком и в легкой одежде.
	Помните: хотя начало закаливания несколько повышает риск заболеть ОРВИ, в целом вероятность простудиться летом меньше, чем осенью. А если сопровождать процедуры дополнительной защитой ребенка при помощи эфирных масел, то проблем можно не опасаться.
	Чтобы ребенок встретил «сезон простуд» с крепким иммунитетом, начинайте закаливание летом!
	С уважение инструктор по ФК Кожевина О.А

