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Закаливание водой
Наружное применение воды так же необходимо и полезно, как и внутреннее. Кроме того, что вода смывает загрязнения с поверхности кожи, она еще укрепляет здоровье, делает нас более стойкими к воздействию болезнетворных микробов и агрессивного влияния окружающей среды. Основной действующий фактор при этом – температура воды. Происходит также механическое (душ, купание) и химическое воздействие – при соленых, хвойных ваннах, купании в море.

Различают три фазы воздействия холодной воды на организм

I. Резкий спазм кожных сосудов, кровь отливает к внутренним органам, кожа становится бледной и холодной.

II. Расширение кожных сосудов, прилив крови из внутренних органов к периферии, наступает ощущение тепла.

III. Застой крови в результате спазма капилляров, появление бледности с синюшным оттенком.

Оздоровляющее воздействие водных процедур осуществляется в первых двух фазах. Наступление третьей фазы недопустимо.

Виды водных процедур
· Общие (душ, ванна, купание в водоемах)

· Местные (обтирание, обливание)

Так как вода – сильнодействующий фактор, нужно особенно тщательно следить за исходным состоянием ребенка, его реакцией на процедуру. Температуру воды следует снижать постепенно. Все гигиенические процедуры, связанные с использованием воды, при правильном применении могут также быть и закаливающими. 

В холодное время года нужно следить за тем, чтобы ребенок не переохлаждался, и температура воды не должна быть ниже 15 °С.

В теплое время года процедуры можно проводить на свежем воздухе, но для этого выбирают место, защищенное от ветра, а в ветреную погоду процедуры проводят в помещении. Температура воздуха при этом – не менее 20 °С.

ЗАКАЛИВАНИЕ ВОДОЙ ДЕТЕЙ ПЕРВОГО ГОДА ЖИЗНИ

Для детей этого возраста местными закаливающими процедурами являются: подмывание, умывание, местное обтирание.

Общие водные закаливающие процедуры: гигиенические ванны, общее обтирание и обливание.

МЕСТНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ

·  Начальная температура воды – 28 °С.

·  Понижение температуры каждые 1-2 дня (индивидуально – 4-6 дней) на 1-2 градуса.

·  Целевая температура – 22-20 °С.

·  Продолжительность процедуры – 1-2 мин.

·  Закончить вытиранием кожи насухо.

·  Обтирание: сначала ножки от ступней до колена, затем ручки от кистей до плеча.

Местное обтирание – переходной этап к общему обливанию, однако может проводиться и длительно у ослабленных, перенесших недавно заболевание детей.

ОБЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ

Обливание

·  Закаливание достигается контрастным обливанием после гигиенической ванны. Например: температура воды в ванне – 37 °С, а для обливания используют воду 34-35 °С.

·  После процедуры ребенка быстро вытирают насухо и одевают.

Влажное обтирание

С 2-3-месячного возраста ребенку можно проводить влажное обтирание.

·  Чистой сухой фланелью растирают руки, ноги и тело до появления легкой красноты (1-2 недели).

·  После 1-2 недель переходят к влажным растираниям с температурой воды, как и при местных процедурах. 

·  Обтирание делают мокрой махровой рукавичкой или концом махрового полотенца.

·  Для усиления эффекта в воду можно добавить соль или спирт (1 ч. л. соли или 1 ч. л. спирта на 1 стакан воды).

·  Обтирают сначала руки и ноги (от пальцев к плечу и от стопы к бедру), затем – грудь, живот, спину.

·  Каждую часть тела после обтирания вытирают насухо, до легкого покраснения – сочетание действия воды и массажа.

·  Продолжительность процедуры – 3-4 мин.

·  Проводят перед одним из дневных снов.

·  Ткань для обтирания через день нужно кипятить.

Общее обливание

Начиная с 9-10 мес ребенку можно делать общее обливание, не связанное с гигиенической ванной.

·  Исходная температура воды зимой – 37-36 °С, летом – 35 °С.

·  Постепенно, через каждую неделю зимой и через 3-5 дней летом, температуру воды снижают на 1 градус.

·  Целевая температура – 28 °С.

·  Ребенок сидит или стоит в тазу или ванной.

·  Лейку или кувшин держат на расстоянии 25-30 см от тела ребенка.

·  Голову не обливают.

·  Сначала обливают спину, потом – грудь и живот, затем по очереди – левое и правое плечо и руки.

·  Закончить, растерев ребенка полотенцем досуха.

ЗАКАЛИВАНИЕ ВОДОЙ ДЕТЕЙ 1-3-ГО ГОДА ЖИЗНИ

Местные процедуры: умывание, обтирание, местные ванны, обливание.

Общие процедуры: обливание, душ, купание.

Умывание

·  Дети до 2 лет моют только лицо и кисти рук.

·  Дети старше 2 лет моют лицо, шею, верхнюю часть груди и руки до локтя.

·  Исходная температура – 26 °С.

·  За 10-15 дней снижают до целевой температуры – 18-17 °С.

·  Заканчивают вытиранием кожи досуха.

Влажное обтирание

·  Исходная температура воды – 33-32 °С.

·  Постепенно снижают на 1 градус и через 5-7 дней доводят до 25 °С.

·  Обтирают руки, спину и грудь.

·  Для детей старше года – это переходной этап к общим обливаниям.

·  Детям с ослабленным здоровьем может проводиться длительно.

Местные ванны (для рук или ног)

·  Ванны для рук проводят во время игры с водой (купание куклы, мытье посуды).

·  Исходная температура воды – не ниже 28 °С.

·  Температура воды снижается до комнатной.

Местные обливания

·  Сначала проводится обливание ног (оказывает не только местное, но и общее оздоравливающее действие – на слизистую оболочку верхних дыхательных путей).

1-й способ – обливание с постепенным снижением температуры

·  Исходная температура воды – 36-35 °С.

·  Постепенно снижают на 1 градус.

·  Целевая температура через 4-5 дней – 24-22 °С для детей 1-3 лет, для более старших детей – 20-18 °С.

·  Обливают нижнюю треть голеней и стопы.

·  Заканчивают растиранием насухо до легкого покраснения кожи.

2-й способ – контрастное обливание

·  Ноги обливают сначала водой 36 °С, а затем – холодной: от 28 до 18 °С (постепенно температуру снижают); в конце – снова 36 °С.

·  Применяется чаще у детей с аллергическими реакциями (при воздействии холодной воды у них может отмечаться капилляроспазм, а теплая вода снова расширяет капилляры, и сохраняется закаливающий эффект холодной воды).

·  Применяется у детей в период восстановления после болезни (ноги обливают только теплой водой).

Общее обливание

·  Исходная температура – 36-35 °С.

·  Постепенно снижают на 1 градус, зимой – через 5 дней, летом – через 2-3 дня.

·  Целевая температура – 28 °С зимой, 25-24 °С – летом.

·  Длительность процедуры – от 30-40 с до 1-1,5 мин.

·  Эффект: кожа сначала бледнеет, потом – краснеет (это цель). Если кожа бледная, синюшная, у ребенка озноб – это переохлаждение. Такого ребенка растирают сухим полотенцем докрасна.

Душ

·  Действующие факторы: температурный и механический (возбуждается нервная система).

·  Начинают применять только с 1,5 лет.

·  Полезен малоактивным детям, с плохим аппетитом.

·  Исходная температура – 36-35 °С.

·  Постепенно снижают на 1 градус, зимой – через 5 дней, летом – через 2-3 дня.

·  Целевая температура – 28 °С зимой, 25-24 °С – летом.

·  Продолжительность процедуры – 1-1,5 мин.

Купание в открытых водоемах

·  Наиболее эффективная процедура: термический и механический эффекты.

·  Детей начинают купать с 2-3 лет, когда они хорошо ходят.

·  Температура воздуха – 25-26 °С.

·  Температуры воды – 23 °С.

·  Время купания – с 10 до 12 ч дня.

·  Дошкольников купают не чаще 1 раза в день.

·  Дети не должны заходить в воду разгоряченными или переохлажденными.

·  Рядом с ребенком всегда должен находиться взрослый.

·  При малейших признаках охлаждения (бледность лица, синева губ, озноб) купание прекращают, растирают досуха и одевают.

·  Морское купание: термический, механический (давление массы воды и удары волн) и химический эффекты (соль и другие вещества).

·  Дети, живущие у моря, начинают с 2 лет, в условиях умеренного климата – с 3 лет.

·  Купать ребенка в море достаточно 1 раз в день при хорошей погоде.

