РАДИ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ
Забота о развитии и здоровье ребенка начинается по существу с организации здорового образа жизни в семье.
Здоровый образ жизни - это благоприятный эмоциональный климат в семье, дружное, доброжелательное отношение родителей друг к другу и к ребенку; это и правильно организованное рациональное питание, и использование движений, физических упражнений на воздухе, и достаточная трудовая активность, и конечно, образцовое поведение взрослых, их отрицательное отношение к алкоголю и курению. Нет большей радости для родителей, чем видеть своих детей крепкими, здоровыми, закаленными.
Основные   средства   закаливания   -   это   воздух,   вода,   солнце. Систематическое закаливание укрепляет не только нервную систему, но и сердце, легкие, улучшает обмен веществ, словом, работу всех органов и систем. 
Закаливание воздухом.
Прежде всего, необходимо не реже 3-4 раз в день тщательно проветривать помещение, в котором находится ребенок. В осенне-зимнее время постепенно приучать спать с открытой форточкой и обязательно гулять! Каждый день он должен находиться на воздухе не менее 3-4 часов. Зимой только в сильные морозы (25 - 28 С) с ветром можно отменить прогулку. Летом же в любую погоду весь день ребенок проводит на воздухе.
Одевать ребенка следует по погоде и по сезону. Не надо кутать детей, так как перегревание, также и переохлаждение, ведет к простуде, мешает движениям.
В любую погоду не следует завязывать малышу нос и рот платком, при этом смысл прогулки теряется: дыхательный аппарат лишен доступа свежего воздуха. Придя с прогулки, ребенка надо обязательно переодеть в облегченную одежду. Это тоже своего рода закаливание. Закаливающее значение имеет и дневной сон на открытом воздухе. 
Воздушные ванны
Прежде всего, тщательно проветрить помещение (18-22 С). Продолжительность первых воздушных ванн -2-3 минуты. Постепенно оно увеличивается и доводится до 40-45 минут. 

Во время воздушных ванн ребенок  находится в трусиках и делает энергичные движения (хороши для этого гимнастика и подвижные игры). Летом проводят воздушные ванны на открытом воздухе, в тени (в саду, на площадке). Продолжительность их от 15 минут до 1 часа.
Закаливание водой
К водным закаливающим процедурам относятся обтирание, обливание, душ, купание. Начинают водные процедуры ежедневно с
мытья ног прохладной водой (лучше всего перед сном). Температура
воды должна быть 22-24° С. Ребенок погружает в воду сразу обе
ноги на 2-3 минуты. Постепенно температура воды снижается. После
водной процедуры ноги насухо вытираются.
В каждой семье можно организовать проведение такой процедуры,
как обтирание: небольшое полотенце помочить и отжать, затем
обтирать последовательно грудь, спину, руки и ноги ребенка. Пока
не покраснеет кожа. Вся процедура длится 3-5 минут. После
обтирания тело тут же растереть сухим полотенцем до порозовения
кожи.
Хорошая    закаливающая    процедура    -    ежедневное    умывание
прохладной  водой.  Начинать умывание  надо  с  воды  комнатной
температуры.
Приятным    гигиеническим и закаливающим средством являются
ванны и   души.
Купание летом в реке, озере или море всегда вызывает у ребенка
радость.   Это   наиболее   сильная   процедура,   там   на   организм
оказывает воздействие не только вода, но и воздух, и солнечные лучи.
Солнечные лучи убивают многие болезнетворные микробы. Лучшее
время для солнечных ванн - 10 часов до 11ч. 30 мин. Необходимо
защитить голову ребенка от солнечных лучей - надеть панаму или
косынку.
После солнечных Ван рекомендуется водная процедура - купание,
обливание или душ.
При проведении любой закаливающей процедуры нужно стремиться
к  тому,   чтобы   она  вызывала  у  ребенка  радостное   настроение,
положительные  эмоции.  Только  тогда  она  станет  полезной  для
здоровья.
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
