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Закаливание детей раннего возраста

Рекомендация для родителей по закаливанию
детей раннего дошкольного возраста

Цель: Повышение компетентности родителей в вопросах укрепления здоровья детей раннего 
возраста.
Задачи: Познакомить родителей с комплексом мероприятий по закаливанию детей раннего 
возраста.
Поддержать положительное эмоциональное состояние ребёнка путём применения закаливающих 
процедур.
Воспитывать привычки к здоровому образу жизни у детей раннего возраста.

Закаливание ребёнка раннего возраста

У детей раннего возраста наблюдается стремительное увеличение подвижности, они начинают 
ползать и перемещаться по комнате, исследуя все, что попадается на пути. Развивается сенсорика 
– ребенок взаимодействует с предметами: переворачивает, бросает, опрокидывает их, старается 
все ощупать и попробовать на вкус.
В этом возрасте очень важно дать ребенку ощущение заботы и теплоты.
Особенно важно в этот период следить за состояние здоровья ребёнка, так как в раннем возрасте 
происходит становление всех функций организма.
Чтобы Ваш ребёнок окреп, чтобы происходило закрепление уравновешенности нервных 
процессов малыша, следует поддерживать положительное эмоциональное состояние Вашего 
ребёнка, ведь Вы, наверняка замечали, что ухудшение здоровья малыша отражается на отношении
к окружающему: снижается восприимчивость к впечатлениям, речевые и двигательные навыки.
- «Что же делать?» скажете Вы.
Для повышения устойчивости организма к неблагоприятным условиям окружающей среды 
рекомендуется проводить закаливание организма.
Закаливание – испытанное средство укрепления здоровья!
В основе закаливающих процедур лежит постепенное приучение организма к перемене различных
температур. При этом у человека постепенно вырабатывается адаптация к внешней среде. В 
процессе закаливания совершенствуется работа организма: улучшаются физико-химическое 
состояние клеток, деятельность всех органов и их систем. В результате закаливания увеличивается
работоспособность, снижается заболеваемость, особенно простудного характера, улучшается 
самочувствие.
Распространённый вид закаливания – хождение босиком.
Особого труда не составит, если Вы со своим малышом походите босиком вместе. Хождение 
босиком может стать для Вашего малыша интереснейшей игрой, если ходить он будет не просто 
по ровной поверхности, а по массажным коврикам, которые можно приобрести в детских 
магазинах. Вам и Вашему малышу будет вдвойне приятней выполнять хождение босиком по 
коврику, изготовленному своими руками.
Уважаемые, родители, предлагаем Вам примеры, изготовления массажных ковриков.
1.Из плотной материи сшить в виде наволочки мешочек, внутри мешочка пришить в шахматном 
порядке пластмассовые крышки от бутылок и зашить последнюю сторону. Получается подушечка 
с «начинкой» из пластмассовых крышек, по которой можно ходить босиком.
2.Из болоньевого материала вырезать коврик произвольной формы, например, форма ягодки или 
фрукта любого, обметать края. На верхнюю сторону коврика нашить пуговицы разного размера в 
виде различных узоров.
3.Из плотного материала вырезать коврик, обметать края. Нашить на поверхности, по которой 
будет ходить Ваш ребёнок, лоскутки материала разной текстуры: фланель, шерстяную ткань, 
трикотажное полотно и т. д., что найдётся под руками.



Внимание ребёнка будет концентрироваться на таких ковриках, ведь интересно узнать, что же там 
на коврике нашито.
Ну, а всем известное выражение: « Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!» как никогда 
актуально при закаливании организма ребёнка раннего возраста.
Закаливание воздушными ваннами следует проводить постоянно. Обязательно проветривайте 
комнату, где находится Ваш ребёнок. Следует это делать во время отсутствия малыша и не 
допускать переохлаждение воздуха больше, чем на 1-2 градуса. Закрывать фрамуги следует за 30 
мин до прихода ребёнка.
Воздушные ванны Ваш малыш может получить, оставаясь несколько минут в одних трусиках, 
например, при переодевании. Температура воздуха должна быть 18-19 градусов.
Воздушные ванны хорошо сочетать с физическими упражнениями.
Попросите малыша поднять руки вверх, затем опустить их вниз. Попробуйте сделать массаж 
живота ребёнку, попросите, чтобы он сам погладил свой животик. Попрыгайте вместе с ребёнком, 
как зайчики, походите, как мишка косолапый.
И, конечно, ежедневные прогулки с ребёнком следует делать два раза в день: до обеда и вечером 
перед сном.
Интенсивным методом закаливания являются водные процедуры: общие обливания и обтирания 
стоп.
Обливания стоп
Важно знать, что обливание стоп оказывает хороший эффект при профилактике простудных 
заболеваний.
Обмывание стоп проводят ежедневно перед сном в течение года.
Начинают обливания стоп с воды, температура которой не превышает 28 градусов.
Постепенно температуру воды снижают до 15-14 С (каждые 3-5 дней на 1 градус).
После обмывания стопы надо тщательно растереть полотенцем.
Малыш принимает ванну - наиболее распространенные и любимые всеми процедуры. С целью 
оздоровления и лечения детей активно используются ванны температуры (34-37 С) и теплые 
ванны (38-39 С).

Общие пресные ванны индифферентной температуры (34-37 С) и теплые ванны (38-39) оказывают 
седативный эффект, уменьшают раздражительность, нормализуют сон, оказывают болеутоляющее
и сосудорасширяющее действие.
Хвойные ванны благоприятно действуют на здоровье Вашего малыша. Такую ванну для ребёнка 
можно приготовить путём добавления хвои, которую лучше самим запасти, либо купить в аптеке. 
Такую ванну ребёнок должен принимать при температуре воды 34-36 градусов. 
Продолжительность приёма 10-15 минут.
Ромашковые ванны
0,5-1,0 кг цветков ромашки заливают 5 л кипящей воды, дают постоять 30 минут. Замет настой 
необходимо процедить и добавить в ванну. Такую ванну следует принимать при температуре воды
34-36 градусов так же в течении 10-15 минут.
Наконец, горчичные ванны, которые применяются при ОРЗ у детей.
Для приготовления горчичной ванны сухую горчицу (из расчета 10-15 г горчицы на 10-15 л 
пресной воды) предварительно разводят в теплой (38-39 градусов) воде до консистенции жидкой 
сметаны. Затем полученную порцию горчицы переливают в емкость с нужным объемом воды, 
производя дальнейшее размешивание. Продолжительность приёма такой ванны также 10-15 минут
при температуре воды 39-40 градусов.
Следует помнить, что горчичные ванны противопоказаны при гипертермии (повышении 
температуры тела) у ребёнка!
К закаливанию также относятся: соблюдение режима дня и сбалансированное питание.

 

Пусть Ваш малыш вырастет крепким и будет всегда здоровым!!!



Консультация для родителей

 "Здоровье в порядке - спасибо зарядке"

Цель: развивать интерес детей (2-3 лет) и родителей к утренней гимнастике, сохранять и 
укреплять здоровье детей. Формировать у детей морально - волевые качества (выдержка, 
организованность, самостоятельность, настойчивость). Привлекать родителей к активному
участию в спортивной жизни малыша.

    Потребность в движении заложена в малыше с рождения. И задача родителей не только 
помочь ребёнку гармонично развиваться, осваивать новые навыки и умения, но и не 
отбить желание заниматься спортом в будущем. Малыш только через собственные 
ощущения познаёт огромный и притягательный мир. А закрепить врождённую любовь к 
движению, сделать кроху более ловким и выносливым, направить неуёмную энергию в 
"мирное" русло помогут игры и упражнения, которые малышам придутся по вкусу.
Каждой маме и папе хорошо известно, что физические упражнения влияют на работу всех
органов и систем. Спортивные занятия улучшают обмен веществ, состав крови, 
тренируют сердечно-сосудистую систему, повышают иммунитет. Но не все родители 
знают, что физическое развитие малыша нераздельно связано ещё и с его 
интеллектуальным развитием. Чем лучше ребёнок умеет бегать, прыгать, лазить, тем 
быстрее и гармоничнее развивается его мозг. Движение - это единственная деятельность, 
которая одновременно заставляет работать и левое, и правое полушарие головного мозга. 
Поэтому важно как можно раньше приобщить малыша к физическим упражнениям и 
стремиться, чтобы спортивные занятия были для ребёнка источником радости и 
удовольствия, и ни в коем случае - принуждением. Необходимо приучить малыша к 
ежедневной утренней зарядке. Ведь не секрет, что далеко не все из нас делают её по 
утрам. А ведь необходимо уделять всего 7-10 минут утренней зарядке вместе с малышом 
и делать это регулярно, такая ежедневная нагрузка станет для ребёнка привычной и 
естественной. Он просто не сможет без неё обходиться. Так же как без утреннего 
умывания и чистки зубов. Любые спортивные занятия с малышом нужно проводить в 
весёлой и игровой форме, и каждый раз вносить в них что-то новое. Ведь занимаясь с 
малышом, взрослые и сами получат заряд бодрости и веселья на целый день. Любые 
упражнения с детишками здорово делать под подходящие стишки, можно любимые 
игрушки тоже приобщить к такому важному делу:
Вышли звери на зарядку,
Рассчитались по порядку.
Рядом с ними- ребятишки,
И девчонки и мальчишки.
Упражнения начинаются,
Лапки к верху поднимаются.
Ну, а мы поднимем ручки
Высоко, до самой тучки!
Вот идёт мохнатый мишка,
Громко топает топтыжка.
Косолапому поможем,
Мы пройдём как мишка, тоже.
Топ да топ, топ да топ
И в ладоши хлоп да хлоп!
Скачет зайка на лужайке,
Мы попрыгаем, как зайка.



Ножки вместе, скок- поскок!
Веселей скачи дружок!
Пчёлки крылышками машут,
Над цветами дружно пляшут.
Ручки в стороны расставим,
Словно крылышки расправим.
Замахали, полетели
И как пчёлки загудели:
Ж-ж-ж!
Вот копытца замелькали-
Это кони поскакали.
Пробежимся, как лошадки,
На носках, потом - на пятках.
Вот и кончилась зарядка!
До свидания, ребятки!
Если очень захотите,
Завтра снова приходите.
Увлекайте кроху своим примером, для этого делайте все упражнения весело, с азартом 
Очень скоро ваш малыш запомнит незамысловатые стишки и те движения, которые нужно
под них выполнять. А это значит, мы развиваем ещё и память. Попробуйте, это не только 
полено, но и очень весело!



 Консультация для родителей

 «Как повысить иммунитет: весенние правила
для родителей» 

Иммунитет — ответ организма на внешние раздражители: микробы, вирусы, инфекции и
даже образ жизни. Крепкий иммунитет важен в любом возрасте, но детям он не столько
важен, сколько жизненно необходим. Организм растет, развивается, ему нужны силы для
того,  чтобы познавать  мир,  чтобы адаптироваться  к взрослой жизни,  не  отвлекаясь  на
простуду и грипп.

Кстати, иммунологи делят иммунитет на 2 группы: естественный и искусственный.

Естественный иммунитет — «зеркало» организма. Именно он отвечает за то, как поведет
себя организм в ответ на контакт с носителем вируса и инфекции.

Искусственный иммунитет «приобретается» после вакцинации.

Почему иммунитет ослабевает?

На самом деле, никаких скрытых и неизвестных причин ослабшего детского иммунитета
нет.

Все просто. Нарушение режима, плохой сон, несбалансированное питание,  запущенные
инфекционные заболевания, даже незалеченный зуб — все это негативно сказывается не
иммунитете   малыша.  Не   стоит   забывать   и   об   экологической   обстановке,   и   стрессах,
которым подвержен растущий организм.

 

Признаки ослабленного иммунитета:

- ребенок болеет чаще, чем 5 раз в год

- болезнь протекает без температуры

- малыш всегда утомлен, бледен, капризничает

- увеличенные лимфоузлы

- дисбактериоз.

Ослабленный иммунитет чаще всего «выдает себя» весной.

Как помочь ребенку укрепить иммунитет, восстановить силы после долгой зимы и
встретить весеннее тепло бодрым и здоровым?

Набраться сил и укрепить иммунитет ребенка помогут несколько известных, простых, но
очень эффективных факторов:

- витаминная подзарядка,

- активные прогулки на свежем воздухе,

- полноценный сон,

-позитивные эмоции.

Поговорим поподробнее о каждом из пунктов.



Витаминная армия.

Главными помощниками в поддержании и укреплении детского иммунитета после зимы,
являются витамины, наличие которых обязательно в рационе ребенка.

Витамин  С –   привычная   и   знакомая   с   детства   аскорбиновая   кислота   является
чрезвычайно важной для детского организма.

Важно:   аскорбиновая   кислота   не   синтезируется   человеческим   организмом   и   не
накапливается в нем, ее запасы постоянно надо пополнять.

При   нехватке   витамина   С   ребенок   становится   бледным,   быстро   утомляется,   у   него
ухудшается   аппетит,   снижается   сопротивляемость   к   инфекционным   заболеваниям.
Знакомая картина? Начинаем процесс витаминизации!

Наибольшее   количество   витамина   С   содержится   в   шиповнике,   черной   смородине,
облепихе,   киви,   сладком   перце,   цитрусовых.   Традиционно   добавляйте   лимон   в   чай,
давайте   ребенку   отвары   из   шиповника   и   черной   смородины,   если   нет   аллергии,
предлагайте   цитрусовые   и   киви,   а   сладкий  перец   -   отличный  ингредиент   для   легких
весенних салатов.

Витамин А (ретинол) – помогает обмену веществ, играет важную роль в формировании
костей  и   зубов,   благотворно   влияет   на   зрение,   необходим  для   роста   новых   клеток  и
борьбы с инфекцией.

После зимы советуем обязательно посетить окулиста, чтобы проверить состояние зрения.
А также обратите внимание, нет ли у ребенка трещин в уголках рта или излишней сухости
кожи.

Помочь   поддержать   детский   иммунитет   смогут   продукты,   содержащие   витамин  А   -
говяжья   печень,   молоко,   сливочное   масло,   сметана,   творог,   сыр,   яичный   желток.
Весенними источниками витамина А для тех ребят, кто любит фрукты и овощи являются:
морковь, шпинат, брокколи, зеленый лук, зелень петрушки, яблоки, виноград.

Витамин  Е  (токоферол) –   необходим   всем   тканям  организма,   защищает   эритроциты,
улучшает транспорт кислорода, питание кожи и слизистых оболочек, принимает активное
участие в работе мышечной системы, поэтому слабость ребенка, апатия и резкие перепады
настроения являются одними из первых симптомов его дефицита.

Бороться   со   слабостью,   плохим   настроением   и   недостатком   витамина   Е   помогут
подсолнечное,   льняное   и   оливковое   масло,   брюссельская   капуста,   орехи,   семечки,
овсянка, листовая зелень, цельные злаки и яйца.

Витамины группы В. В этой группе очень много важных витаминов и у каждого свой
номер: B1, B2,B3,B5,B6,B12,B13,B15 – целая армия на защите нашего здоровья!

Признаками недостатка  витаминов  группы В могут  быть  анемия,  отсутствие  аппетита,
снижение сопротивляемости организма инфекционным заболеваниям, шелушение кожи,
ломкость ногтей, постоянная усталость, слабость.

Активно вводим в семейный рацион гречневую и пшеничную крупы, хлеб, красное мясо,
рыбу,   печень,   яйца,   бобовые,   коричневый   рис,   дрожжи,  молоко,   сыр,   горох,   капусту,
картофель и орехи.

Свежевыжатые соки - незаменимы в детском питании, и особое значение они имеют для
укрепления иммунитета. Овощные соки помогут в строительстве и восстановлении клеток
и тканей организма,  а  фруктовые – незаменимы в борьбе с микробами,  усилят защиту
организма от инфекций.



Кисломолочные продукты помогут в поддержании нормальной микрофлоры кишечника,
который является одним из важнейших органов иммунной системы, ведь в его слизистой
оболочке находится около 80% всех иммунных клеток организма.

Важно помнить, что для укрепления иммунитета ребенка важны не отдельные продукты, а
полноценное  сбалансированное  питание.  Это необходимо для нормальной работы всех
систем в организме, и иммунной системы в том числе.

Однако   не   забывайте,   что   весной,   в   период   ослабления   иммунитета   после   холодов,
именно прогулки на свежем воздухе, когда пригревает первое солнышко и пополняет в
нашем   организме   запас   витамина   D,   придадут   ребенку   сил,   помогут   в   борьбе   с
остаточными   явлениями   перенесенных   простудных   заболеваний,   повысят   аппетит,
укрепят нервную систему.

Солнечные лучи являются основным источником поступления витамина D в организм.
Под   их   воздействием   он   образуется   на   поверхности   кожи,   впитывается,   проникает   в
кровь,   а   затем   в   печень,   откуда   и   начинается   его   активизация.   Важный  нюанс:   наш
организм  может  накапливать   витамин  D и  откладывать   его  про   запас,  поэтому  очень
важно, чтобы в солнечные дни мы получали его в достаточном количестве.

Весна – самое время вспомнить о режиме дня и вовремя ложиться спать, ведь детский
организм устал и ему абсолютно необходима дополнительная поддержка. Введите хотя бы
временный мораторий на просмотр телевизора.

Небольшая вечерняя прогулка, легкий витаминный ужин и ранний отбой – эти простые
принципы помогут не только детям, но и нам, взрослым, почувствовать себя полными сил,
свежими и здоровыми.

Если   ваш   ребенок  жалуется   на   недомогание,   возможно,   не   только   его   организму   не
хватает   витаминов,   он  просит   вашего   участия,   ласки  и   заботы.  Постарайтесь   уделять
ребенку   больше   внимания,   интересуйтесь   его   проблемами,   говорите   с   ним,   и   его
состояние   улучшится.   А   еще   чаще   обнимайтесь,   ведь   во   время   объятий   в   крови
увеличивается количество гормона окситоцина, который и отвечает за наше самочувствие
и хорошее настроение и снижается количество кортизола - гормона стресса.

Не менее  6-8 объятий в  день необходимы ребенку,  чтобы чувствовать  себя  любимым,
нужным, важным, уверенным, энергичным, смелым и счастливым. А разве счастливые и
энергичные люди болеют? Конечно,  нет,  у  них просто нет  для этого причин.  Так  что
обнимайтесь на здоровье!

Итак,   запоминаем   и   используем   четыре   кита   укрепления   детского   иммунитета:
сбалансированное   витаминизированное   питание,   свежий   воздух,   полноценный   сон   и
позитив.

Опытные  иммунологи   говорят,  что  как  человек  ведет  себя  в  целом,   так  ведет   себя  и
каждая   клеточка   его   организма.   Значит   у   активного,   счастливого  и   самостоятельного
ребенка обаятельно будет сильный иммунитет и крепкое здоровье!
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