Некоторые основные правила закаливания детей в семье:

· Регулярность — процедуры желательно проводить в одно и то же время без длительных перерывов.

· Последовательность — начинать нужно с щадящих методов, а затем переходить к более интенсивным.

· Постепенность — сила и время воздействия должны плавно нарастать.

· Учёт индивидуальных особенностей — подбор методов и режима закаливания должен учитывать возраст ребёнка, состояние его здоровья, тип нервной системы.

· Положительный эмоциональный фон — закаливание должно вызывать у ребёнка положительные эмоции, а не страх или неприятные ощущения.

· Сочетание закаливания с другими оздоровительными мероприятиями — закаливание эффективнее в сочетании с рациональным питанием, физической активностью, соблюдением режима дня.

Перед началом закаливания рекомендуется проконсультироваться с педиатром, чтобы учесть возрастные и индивидуальные особенности ребёнка.

Воздух

· Проветривать комнату — даже зимой. Оптимальная температура воздуха — не выше 20–22 °С.

· Проводить воздушные ванны — например, оставлять ребёнка без одежды на несколько минут в предварительно проветренной комнате. Время процедуры увеличивается на 2 минуты раз в 5 дней.

· Гулять на свежем воздухе — не пропускать прогулки в ветреную, дождливую или морозную погоду. Одежда для прогулок должна быть достаточно тёплой и в то же время лёгкой, чтобы не стеснять активных движений.

· Избегать перегрева помещения — сухой горячий воздух раздражает дыхательные пути, повышая вероятность простудных заболеваний.

Вода

· Начинать с комфортных температур, плавно снижая их каждые несколько дней. Температуру воды уменьшают на один градус через 2–3 дня для здоровых детей и через 3–5 дней для ослабленных малышей.

· Регулярность процедур — ежедневные процедуры формируют устойчивую реакцию сосудов. Перерывы больше 5–7 дней у младенцев и 2–3 недель у старших детей снижают достигнутые результаты.

· Позитивный настрой — закаливающие процедуры проводят только при хорошем самочувствии и настроении ребёнка. Если малыш капризничает, боится воды или чувствует себя неважно — процедуру откладывают.

· Комплексный подход — водное закаливание работает эффективнее в сочетании с другими оздоровительными мерами.

Солнце

· Учитывать чувствительность детской кожи к солнцу. Грудничкам рекомендуется находиться на солнце недолго, периодически перемещаясь в тень. Детям постарше подойдёт утренняя прогулка, когда солнце мягче и менее агрессивно.

· Начинать закаливание солнцем в тени деревьев, затем переходить на местные солнечные ванны отдельных участков тела (рук, ног), постепенно увеличивая длительность ванн.

· Самое благоприятное время для солнечных ванн — с 8 до 11 часов утра. После образования загара длительность пребывания на солнце увеличивается до 8–10 минут 2–3 раза за прогулку.

· Чтобы избежать перегрева, следует взять с собой питьевую воду и при сильной жаре давать ребёнку пить. Голова во время процедуры должна быть защищена головным убором.

Движение

· Принимать воздушные ванны в движении: лёгкая пробежка, зарядка или просто игра. В сырую и ветреную погоду продолжительность процедуры сокращается.

· Позволять ребёнку периодически ходить босиком — сначала в носочках по пушистому ковру, затем — без носочков. Летом — разрешать ходить босиком по песку и траве (на безопасных участках). Постепенно увеличивать время босохождения.

· Для детей более старшего возраста закаливание воздухом зимой хорошо сочетается с физическими нагрузками (лыжи, катание на коньках, сноубордах).

Важно: не стоит проводить процедуры в период болезни, повышенной температуры. Также закаливание противопоказано в некоторых случаях, например, при инфекциях и высокой температуре, аллергии и обострении хронических проблем, проблемах с сердцем и лёгкими, повреждениях кожи.

