

Закаливание организма – это система мероприятий, направленных на повышение его устойчивости к воздействию факторов среды. 

Закаленный человек обладает высоким жизненным тонусом, не подвержен заболеваниям. Устойчивость к заболеваниям сугубо индивидуально и определяется, прежде всего, состоянием защитных сил организма, а последние зависят от степени закаленности. 

Для эффективного закаливания следует придерживаться основных принципов:

1. Учет индивидуального здоровья и возраста своего ребенка.
2. Систематичность.
3. Постепенность.
4. Правильная дозировка процедур.

Наиболее эффективны систематические закаливающие тренировки с использованием воздействия разнообразных природно-климатических факторов, которые в разной степени могут использовать все члены семьи независимо от возраста, состояния здоровья и занятости.
Способы закаливания:
1. Умывание прохладной водой, начать с 28 градусов, постепенное понижение температуры до 16 градусов.
2. Полоскание рта и горла водой комнатной температуры.
3. Обливание ног, перед сном начиная с 30 градусов, постепенно понижая температуру до 15 градусов.
4. Влажное обтирание (температура воздуха 23 градуса, температура воды 34-35 градусов, каждые 3,4 дня понижая температуру).
5. Обливание всего тела (температура 34, 35 градусов, постепенно понижая температуру).
6. Сон при открытой форточке в любое время года. 
7. Адекватная погоде одежда детей на открытом воздухе и  в помещении.
8. Нахождение, как можно чаще и дольше на свежем воздухе.
Закаливание надо начинать, когда ребенок абсолютно здоров, не прекращая при насморке и кашле, а прервать при повышении температуры тела ребенка.

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ.
