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 Наиболее распространенными заболеваниями среди детей дошкольного возраста являются так называемые «простудные заболевания», или острые респираторные заболевания (ОРЗ), а также грипп и другие острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ).

По данным Всемирной организации здравоохранения, ежегодно в мире гриппом заболевает 20-30 % детей. 
Наиболее действенным методом противостояния этим болезням является – закаливание.
Что понимается под термином «закаливание»?

Закаливание – это система медицинских, педагогических и социальных мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятным факторам внешней среды.

Механизм закаливания основан на тренировке терморегуляции, в результате чего усиливается способность организма быстро приспосабливаться к изменению различных климатических факторов, особенно к колебаниям температуры и влажности воздуха. У закаленных людей наблюдается более быстрое сужение и расширение сосудов кожи, благодаря этому они менее подвержены простудным заболеваниям, более выносливы и трудоспособны. У незакаленного человека эти процессы протекают медленно, в результате чего организм может переохлаждаться или перегреваться. В первом случае возникают простудные и инфекционные заболевания, а во втором – повышение температуры тела, головная боль, головокружение, общая слабость и т.д.  Кроме того, окрепшие под влиянием закаливания кожа и слизистые оболочки становятся менее уязвимыми и для проникновения ряда болезнетворных микробов, а способность организма противостоять уже проникшим микробам значительно возрастает.
Основные принципы закаливания

Закаливание не носит характер ограничения какими-то временными рамками. Начинать его надо с самого раннего возраста ребенка, желательно в теплые солнечные дни с температурой воздуха +20 - +22 ºС, постепенно увеличивая время с 2-3 минут до 10 -12минут.

Основные принципы закаливания заключаются в следующем:

· Постепенность - начинать закаливание нужно с комфортной температуры медленно, градус за градусом,  уменьшая ее значение.
· Комплексность – для достижения наилучшего результата полезно одновременное использование различных природных факторов и закаливающих процедур. 
Так, водным процедурам могут предшествовать воздушные ванны и обтирание сухим полотенцем, которое рекомендуется проводить до легкого покраснения кожи.
· Систематическое проведение начатых процедур - ни в коем случае не прекращать закаливание без уважительной причины, иначе придется начинать все сначала!
· Индивидуальность - для каждого ребенка режим закаливания варьируется в зависимости от возраста и состояния организма.
К специальным закаливающим процедурам относятся: закаливание водой, хождение босиком, прогулки и физические упражнения на свежем воздухе и другие.
Закаливание водой (см. таблицу))
	Возраст

ребенка
	Начальная

температура
	Конечная

температура

	
	
	летом
	зимой

	1-3 года
	33 - 34 0С
	25 0С
	26 0С

	3-4 года
	32 0С
	22 0С
	25 0С

	5-6 лет
	30 0С
	20 0С
	24 0С

	6-7 лет
	28 0С
	18 0С
	22 0С


Через каждые 2 – 3 дня температуру снижают на 10С, доводя до конечного значения. А для совсем маленьких детей (1 – 3 года) снижать температуру следует медленнее на 10С в неделю. Длительность одной процедуры составляет не более 1 – 2 минут, и ни в коем случае не следует увлекаться!
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Хождение босиком. В зимнее время детей надо приучать ходить босиком в помещении при температуре воздуха + 18 - +20 ºС, сначала в носках (3-5 дней), затем без них. Время хождения 3-5 минут, затем его постепенно увеличивают (по 1 мин. через  3-4 дня), доводя до 15-20 минут в день.  После хождения стопы ног следует  обмыть водой (температура 37 ºС).  Дети босиком могут ходить вначале по коврикам возле кровати, затем во время утренней гимнастики по полу. Летом необходимо приучать ходить  босиком по различным покрытиям  (песок, гравий, трава и тп.).
· Сон на открытом воздухе. Дневной сон на открытом воздухе или при открытых окнах проводится круглый год. В зимнее время температура воздуха может достичь + 10 - + 15 ºС. Во время сна необходимо обеспечить постоянный доступ свежего воздуха, иначе сон на свежем воздухе подменяется сном в холодном помещении. Детей укладывают при закрытых окнах, затем окна и фрамуги открывают. За 20-30 минут до подъема детей окна закрывают.

· Физические упражнения и прогулки на свежем воздухе - должны осуществляться круглый год и в любую погоду.
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Общая длительность прогулок для детей дошкольного возраста - не менее 3,5 – 4 часов в день.

Родителям и воспитателям важно знать, что страх перед закаливанием, а тем более насильственное проведение процедур - не способствуют их положительному воздействию на организм и никогда не принесут ожидаемого результата.
Помните: здоровье вашего ребенка в ваших руках! И пусть закаливание вызывает у него только положительные эмоции, радость и смех!
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