Загартовування водою.

 Частина 2.

 У попередньому випуску ми з вами розглянули принципи загартовування водою дітей 1-го року життя. Сьогодні поговоримо про загартовування дітей перших 3 років. Ці принципи застосовуються і для дітей більш старшого віку.  

Загартовування водою дітей 1-3-го року життя 
Місцеві процедури: вмивання, обтирання, місцеві ванни, обливання.
Загальні процедури: обливання, душ, купання.
 Самостійне вмивання 
•
Діти до 2 років миють лише обличчя та кисті рук 
•
Діти старші 2-х років миють обличчя, шию, верхню частину грудей і руки до ліктя
 •
Початкова температура – 26 °С 
 •За 10-15 днів знижують до цільової температури 18-17°С 
 • Закінчують витиранням шкіри насухо
Вологе обтирання 

•
Початкова температура води – 33-32 °С
•
Поступово знижують на 1 градус і через 5-7 днів доводять до 25 °С
•
Обтирають руки, спину і груди 
•
Для дітей старших 1-го року це перехідний етап до загальних обливань 
•
Ослабленим дітям може проводитися тривало
Місцеві ванни (для рук або ніг)

 •
Ручні ванни проводять під час гри з водою (купання ляльки, миття посуду)
 •
Початкова температура води – не нижче 28°С 
•
Температура води знижується до кімнатної температури
Місцеве обливання

 •
Спочатку проводиться для ніг (має не лише місцеву, але й загальну дію, реагує слизова оболонка верхніх дихальних шляхів) 
1-й спосіб – обливання з поступовим зниженням температури 
•
Початкова температура води – 36-35 °С 
•
Знижують на 1 градус поступово 
•
Цільова температура через 4-5 днів – 24-22°С для дітей 1-3-го року життя, для старших дітей – 20-18°С 
•
Обливають нижню третину гомілок і стопи 
•
Закінчують розтиранням досуха до легкого почервоніння шкіри
2-й спосіб – контрастне обливання 
•
Ноги обливають спочатку водою 36°С, потім холодною – від 28 до 18 °С (поступово температуру води знижують), а в кінці – знову 36 °С 
•
Застосовується частіше до дітей з алергічними реакціями (можливий капіляроспазм під час дії холодної води, а тепла вода знову розширює капіляри, зберігається загартовуючий ефект холодної води) 
•
Застосовується до дітей у період відновлення після хвороби (ноги обливають лише теплою водою)
Загальне обливання 

•
Початкова температура – 36-35°С 
•
Поступово знижують на 1 градус, взимку – через 5 днів, влітку – через 2-3 дні
 •
Цільова температура – 28 °С взимку, 25-24 °С – влітку
 •
Тривалість процедури – від 30-40 сек до 1-1,5 хв 
•
Ефект: шкіра спочатку блідне, потім червоніє. Якщо шкіра бліда, синюшна, у дитини озноб – це переохолодження. Таку дитину розтирають сухим рушником до почервоніння

Душ 

•
Впливові чинники: температурний і механічний (збуджується нервова система) 
•
Починають застосовувати лише з 1,5 року і не перед сном   •Корисний малоактивним дітям, з поганим апетитом
 •
Початкова температура – 36-35 °С 
•
Поступово знижують на 1 градус, взимку – через 5 днів, влітку – через 2-3 дні 
•
Цільова температура – 28 °С взимку, 25-24 °С – влітку  • Тривалість процедури – 1-1,5 хв
Купання у відкритих прісноводних водоймах
 •
Найбільш ефективна процедура (термічний і механічний ефекти)
 •
Дітей починають купати з 2-3 років, коли вони вже добре ходять
 •
Температура повітря – 25-26 °С 
•
Температура води – 23 °С 
•
Час купання – з 10 до 12 год.дня
 •
Дошкільнят купають не частіше 1 разу на день 
•
Діти не повинні заходити у воду розпаленими або переохолодженими
•
Поряд з дитиною завжди повинен знаходитися дорослий
 •
При найменших ознаках переохолодження (блідість обличчя, синюшність губ, озноб) купання завершують, розтирають досуха,одягають
Морське купання:термічний, механічний (тиск маси води і удари хвиль) і хімічний ефекти (сіль та інші речовини)
 •
Діти, що живуть біля моря, починають з 2 років, в умовах помірного клімату – з 3 років 
•
 Купати дитину в морі достатньо 1 раз на день в гарну погоду 
Будьте здорові!

