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ЗАГАРТОВУВАННЯ ПОВІТРЯМ


Загартовування повітрям – найпростіший, найдоступніший та універсальний засіб загартовування дітей: його можна проводити протягом року.


Повітря діє на організм своєю температурою, вологістю, швидкістю руху його потоків та аеронів.


Основним гартувальним фактором повітря є його температура. Загартування повітрям звичайно починають з проведення повітряних ванн у добре провітреному приміщенні.


Загартування дітей повітрям треба починати в закритому приміщенні в положенні лежачи, напівлежачи або в русі, найкраще під час ранкової гімнастики. Перед процедурою потрібно добре провітрити приміщення. Перші повітряні ванни тривалістю 4-5 хв. приймають один раз на день, але незабаром їх можна приймати вранці й ввечері, а згодом і тричі на день. Перші процедури слід приймати в трусах, майках, носках і тапочках при температурі повітря в кімнаті 18-20 градусів.


Температуру повітря в приміщенні треба поступово знижувати провітрюванням, а тривалість процедури збільшувати.


Приймати повітряні ванни на свіжому повітрі починають у теплу пору року в тіні, у затишному місці. Починати загартовувати можна при температурі не нижчій від 20-22 градусів. Тривалість першої повітряної ванни – 5 хв., а потім з кожним днем її поступово збільшують до кількох годин. Повітряні ванни найкраще проводити вранці – з 8 до 9 години.


Під час проведення процедур треба уважно стежити за поведінкою, настроєм і загальним станом дітей. Якщо після першої процедури дитина стає в’ялою, у неї з’являються перші ознаки переохолодження, погіршується сон, апетит,  то це свідчить про те, що повітряні ванни діють на дитину негативно. Отже, потрібно обмежити тривалість процедури, або тепліше одягнути дитину.


Слід пам’ятати, що найкращим засобом загартовування дітей улітку є прогулянки, ігри на свіжому повітрі, спортивні заняття, туризм, купання і плавання, а взимку – біг на ковзанах, ходіння на лижах, катання на санках, ігри на снігу та льоду.


Загалом повітряні процедури благотворно впливають на організм дитини, зміцнюють нервову систему, поліпшують діяльність серцево-судинної й дихальної систем, травного тракту. У процесі загартування дітей поліпшується діяльність усіх систем.


ЗАГАРТОВУВАННЯ ВОДОЮ


З давніх-давен людям відома цілюща дія води.


В основі дії водних процедур на організм дитини лежить поєднання різних за інтенсивністю температурних, механічних і хімічних подразників.


Під впливом водних процедур у дітей поліпшується діяльність серцево-судинної системи, органів дихання, нирок і м’язів, змінюються обмін речовин і теплорегуляції, підвищується імунітет, активізується діяльність центральної і вегетативної нервової системи. 
Під час водних процедур діти можуть перегрітися або охолодитися. Дуже важливо стежити за температурою води і повітря, суворо дотримуючи поступовості при зниженні температури води.


Отже, щоб одержати хороші результати від загартування, водні процедури слід проводити, коли дитина добре зігріється, бо охолоджена шкіра не дає належної реакції і замість зігрівання може настати ще більше охолодження.


Основним фактором при загартуванні дітей водою є її температура, а не тривалість процедури. Чим холодніша вода, тим коротшим повинен бути процес загартування.


Одним з правил загартування водою є дотримана поступовість при зниженні її температури. Вибираючи початкову й кінцеву температуру води, треба враховувати індивідуальні властивості дитини – її вік, реактивність організму.


Немаловажне значення має також температура навколишнього повітря. Перші водні процедури рекомендується приймати при температурі повітря, не нижчій від  +22° уранці, відразу ж після сну або ранкової зарядки, коли шкіра рівномірно зігріта, бо це забезпечує добру судинну реакцію.


Розпочинати гартувальні водні процедури – умивання, обтирання, обливання, душ, ванни для ніг, купання у відкритих водоймах, плавання – найкраще влітку, в останній місяць весни і на початку осені з місцевих обтирань або обливань, і поступово переходити до загальних процедур, які діють на все тіло.


Однією із сильнодіючих процедур є обливання водою, яке проводиться звичайно після курсу холодних обтирань. Якщо у дітей бувають часто гострі респіраторні вірусні інфекції, спостерігаються позитивні наслідки від вологих обтирань, то їх можна обливати водою, температура якої нижча на 1-2 градуси, ніж для обтирань (20°-22°).


Душ – сильнодіюча гартувальна процедура. Завдяки механічному подразненню душ викликає сильну місцеву дію.


ЗАГАРТОВУВАННЯ СОНЦЕМ


Життя існує на землі завдяки сонячній енергії.


Правильне застосування сонячних променів для загартування дітей дуже корисне. У помірних дозах вони сприятливо діють на організм дитини на обмінні процеси, поліпшують дихання і кровообіг, підвищують тонус центральної нервової системи, активізують діяльність залоз внутрішньої секреції.


Сонячні ванни можна приймати скрізь, де є вільний доступ для сонячних променів і відчувається рух повітря, але найкраще на зелених лужках, у парках, на березі моря, ріки, озера. У місті можна приймати сонячні ванни на балконі, біля вікна своєї кімнати.


Під час приймання сонячної ванни потрібно захищати голову від прямих сонячних променів за допомогою фанерного і парусинового щитка, прикріпленого до палки. Можна надіти панаму або шляпу. Не можна пов’язувати голову косинкою або рушником, які утворюють випаровування поту. Щоб захистити очі від надто яскравого світла ультрафіолетових променів, треба носити сонцезахисні окуляри. Дітям дошкільного віку краще приймати повітряно-сонячні ванни в умовах розсіяного світла, під тентом, під гратчастим навісом. До систематичного загартування дітей сонячними ваннами можна приступати лише з дозволу лікаря. Не слід відразу починати із загальних сонячних ванн. Їм мають передувати повітряні ванни під навісом, з-під якого не видно сонця й небосхилу.


Особливу увагу слід приділяти правильному дозуванню сонячних ванн. Так діти середнього і старшого дошкільного віку спочатку перебувають на сонці 3-5 хв., а потім тривалість процедури для них щоразу збільшується на 10-15 хв.


Сонячні ванни слід приймати лише один раз на день, найкраще через 30-60 хв. після сніданку. Не можна загоряти натще. Під час процедури треба змінювати положення тіла, перевертатися на спину, живіт, бік, лежати ногами до сонця, не можна спати, щоб не обпектися.


Після сонячної ванни корисно 10-15 хв. відпочити в тіні, потім прийняти душ або викупатися.


Слід пам’ятати, що надто тривала або дуже сильна дія сонячних променів може спричинити опік шкіри й теплового удару. Почервоніння шкіри – це легка форма сонячного опіку. При опіках великих ділянок шкіри у дітей підвищується температура, спостерігається озноб, тремтіння рук і ніг. Негативним явищам можна запобігти, дотримуючись правил загартування.



ХОДІННЯ БОСОНІЖ


Ходіння босоніж, як засіб загартування організму, зміцнення здоров’я, відомий з давніх-давен. 


На жаль, дорослі часто забороняють дітям ходити босоніж. 


Наші предки були загартованіші від нас. Вони змалку вибігали на двір в одних сорочках, без шапки, босоніж навіть у люті морози.


Ходіння босоніж – ефективний засіб профілактики лікування багатьох хвороб. Фізіологи доводять, що підошви ніг належать до найбільш рефлексогенних зон людського організму. На шкірі стоп значно більше, ніж на будь-яких інших ділянках поверхні тіла, так званих терморецепторів, що реагують на тепло і холод. Підошви ніг рефлекторно пов’язані з носовою частиною глотки, що призводить до зниження температури слизових оболонок верхніх дихальних шляхів. Унаслідок цього в дитини, яка промочила ноги, з’являється нежить і катаральні явища.


Як і всі види фізичних тренувань, загартування ходіння босоніж має бути поступовим і систематичним. Особливо це стосується дітей перших років життя. Починати слід з ходьби по килиму в теплій кімнаті, потім по дерев’яній підлозі. Дуже зручні для цього гумові килими з шиповим рифленням, які можна придбати в спортивних магазинах. Ранкову гімнастику краще починати по такому килиму. Це найкращий тонізуючий засіб. На тому ж килимі добре вправлятися в бігу на місці й у стрибках. Масажувати стопи можна качалкою, катаючи її підошвами по підлозі кілька хвилин.


До ходіння босоніж по землі треба привчити дитину з раннього віку. Починають такі вправи влітку при температурі повітря не нижчій від 24°. Корисно поєднувати цей вид загартування з щоденними ваннами для ніг, поступово знижуючи температуру води. Гарячий пісок і асфальт, гостре каміння і шлак, соснові шишки і голки діють на дитячий організм як сильні подразники, а теплий пісок, м’яка трава, дорожній пил – заспокійливо.


Отже, якщо є така можливість, доцільно після ходіння по теплому піску перейти на траву, потім на свіжоскошену стерню і закінчити прогулянку по м’якому дорожньому пилу.


„Найкраще взуття – це відсутність взуття”,


„Кожний крок босоніж – це ще одна хвилина життя”.



ПАРОВІ, СУХОЖАРОВІ БАНІ

З давніх-давен вогонь і гарячу воду застосовували з гігієнічною, профілактичною і лікувальною метою. З розвитком цивілізації з’явилися бані, які різні народи використовували не тільки з гігієнічною метою, а як оздоровчий та лікувальний засіб. За температурою і вологістю повітря розрізняють парові й сухо жарові бані.

Баня – випробуваний гігієнічний засіб. Шкіра, яка виконує захисну, видільну й терморегуляційну функції, у бані очищається від жиру, поту, стає гладенькою та еластичною. Під впливом високої температури повітря розширені шкірні капіляри переповнюються кров’ю, яка відтікає від внутрішніх органів до периферії, завдяки чому зникають застійні явища і поліпшується кровообіг.

У бані поліпшується дихання, воно стає глибшим і частішим. Водночас різко знижується газообмін у клітинах і крові.

Висока температура сприятливо діє на центральну й периферичну нервові й кістково-м’язову системи. Миття в бані корисно поєднувати з різними прийомами масажу та самомасажу, розтиранням, розминанням, прогладжуванням, постукуванням. Ці процедури, а також шмагання віником сприяють кровопостачанню м’язів, суглобів, зв’язок.

Банні процедури, при яких користуються віниками, рекомендується приймати ввечері, бо вони діють заспокійливо на центральну нервову систему й сприяють здоровому, міцному сну. Миття з милом рекомендується лише після закінчення банної процедури.

Слід пам’ятати, що баню можуть відвідувати з дозволу лікаря здорові діти, починаючи з 10-12 років. Банні процедури протипоказанні після великого фізичного навантаження, при сильній утомі. Категорично забороняється паритися дітям, у яких виявлено серйозні розлади діяльності нервової, ендокринної, серцево-судинної та інших систем. Слід оберігати дітей не лише від перегрівання, а й від переохолодження (скажімо, після сауни малюкам не можна приймати холодний душ). Надто інтенсивне переохолодження може перевантажити організм дитини і привести до серйозних захворювань.

А тому дітям рекомендується приймати теплий душ і відпочивати після нього. Під час процедур треба постійно стежити за самопочуттям та емоційним тонусом дитини.
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