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                          Солнце воздух и вода – наши лучшие друзья!
     Вы узнаете: о  пользе солнца, воздуха и воды для человеческого организма, а также о том, как эти полезные стихии не сделать своими врагами.
Солнце воздух и вода,  какая от них польза?

 На улице лето!

И сейчас надо не за компьютером сидеть, а с детьми на улице гулять! Ведь там солнце греет, свежий ветер веет, а если вы на речку или к водоему пойдете, там еще и водичка тепленькая! Да-да, не зря появилась фраза:

«Солнце воздух и вода – наши лучшие друзья!»

Они на самом деле наши лучшие друзья!

Самые популярные способы закаливания
         Можно выделить специальные и неспециальные способы. 
Неспециальные методы – это создание необходимых условий для закаливания малышей дошкольного возраста: свежий чистый воздух, температура, одежда по погоде. 
          Будет оптимально, если неспециальные и различные специальные способы укрепления организма малышей будут доступны для того, чтобы воспроизводить их дома. 
Польза солнца

           С лучами солнца до нас доходят тепло и свет. Уже только за это можно любить наше солнышко!

Солнечные лучи своим  теплом стимулируют кровообращение и во много крат улучшают общее самочувствие.

Солнце укрепляет  нервную систему, снимает стресс, увеличивает сопротивляемость организма различным инфекциям, ускоряет обменные процессы,   улучшает настроение. 
Бывало ли с вами такое, что на улицу идешь без настроения, а после прогулки возвращаешься домой с широченной улыбкой!

    Вы не замечали, что летом все ранки и ссадины у нас затягиваются быстрее, чем зимой? 
Так вот, происходит это благодаря солнцу! Под влиянием солнечных лучиков в коже у нас образуются биологически активные соединения. Они усиливают восстановительные процессы в поврежденных тканях, 
улучшают защитные свойства кровяных клеток. Таким образом, солнце обладает бактерицидным (дезинфицирующим) действием.

          Закаливание солнцем детей дошкольного возраста дает возможность повысить иммунную защиту и намного 
реже простужаться. В его основе лежит тренировка организма ребенка к перепадам температуры. 
Закаливание солнцем – это довольно интенсивный способ укрепления организма. 
При слишком долгом пребывании под солнечными лучами могут появиться различные нежелательные реакции, начиная от недомогания и слабости и заканчивая солнечным ударом. Закаливание солнцем можно начинать в тени деревьев, потом постепенно переходят на солнечные местные ванны отдельных частей тела (ног, рук), со временем увеличивая длительность принятия таких ванн. Это необходимо делать утром и вечером, наблюдая за тем, как себя чувствует малыш. Принятие солнечных ванн начинают с 4 минут, доводя постепенно время пребывания на солнце до получаса. Укрепление организма малышей завершают в дальнейшем обливанием водой.
 Питье и головной убор – это непременные условия закаливания солнечными лучами.
       А еще летом быстрее растут волосы, ногти, укрепляется костная ткань. Дело не только в том, что мы летом потребляем больше витаминизированной пищи. Опять-таки солнце – наш помощник!

       Вот детям очень важен для косточек витамин Д. Без витамина Д в крови не будет поддерживаться постоянный уровень кальция, будет вымываться кальций из костей, а они будут истончаться. А в итоге – остеопороз, рахит. 

Летом под влиянием ультрафиолетового излучения солнечных лучей в организме витамин Д синтезируется (вырабатывается) самостоятельно. 
     Так что принимайте с детками солнечные ванны – это уже профилактика рахита.

Вот такая польза человеку от солнца. Теперь перейдем к свежему воздуху.

Польза воздуха

       Здесь я начну с того, что главная польза воздуха – это насыщение нашего организма кислородом. Дышим же мы чем-то!

      А продолжу тем, что большая польза от воздуха идет к нам, когда мы прогуливаемся и двигаемся. 
Недаром говорится: Жизнь – в движении!
     Во время прогулки на свежем воздухе у нас в организме происходит немало изменений. Мы двигаемся, и в связи с этим увеличивается частота наших дыхательных движений, следом – увеличивается частота сердечных сокращений. Происходит это не резко, а постепенно, и таким образом наше сердце тренируется переносить 
физические нагрузки. А это – уже профилактика заболеваний сердца.
Также во время прогулки улучшается кровоснабжение организма, что хорошо сказывается на его общем состоянии.

А если касаться пользы воздуха не во время прогулки, то мне на ум сразу приходят воздушные ванны.  В этом нет каких-либо особенных правил, при этом с их помощью происходит и закаливание солнцем. 
  Гуляйте с ребенком как можно чаще на свежем чистом воздухе. Это лучше всего делать в одно время каждый день.

Прогулки – это прекрасный способ укрепления организма, а также профилактики возникновения рахита. 
У детей закаливание воздухом осуществляется более интенсивно при прогулках на свежем воздухе при любой погоде по 4 часа. Необходимо, чтобы одежда для прогулок была достаточно теплой, а также легкой, не стесняющей движений малыша. 
Ходьба босиком.

 Не запрещайте на отдыхе, а скорее, наоборот, разрешайте малышам ходить по пляжу босиком. Это укрепляет здоровье, поскольку происходит естественный массаж ног. Только необходимо соблюдать правила безопасности. Внимательно проверьте, чтобы предметов, которые могут поранить кожу, не было вокруг. 
 Теперь вам понятно, почему прогулка на свежем воздухе – это один из важнейших пунктов в режиме дня? А если  понятно, давайте перейдем к воде…

Польза воды

О воде и ее полезных свойствах можно говорить бесконечно. 
Вода – это самый мощный способ укрепления организма. Для малышей в режим дня непременно вводят регулярное мытье рук – с утра, до и после употребления пищи, после прогулки и туалета. Помимо гигиенического значения, тщательное мытье рук холодной водой также выполняет закаливающую роль. Спустя время режим укрепления организма водой можно расширить: мыть попеременно руки до локтей, лицо и шею холодной и теплой водичкой. 
Вода – живительная влага, наш источник жизни.

      Вода замедляет увядание кожи, увлажняя и питая ее. Так что тем, кто выпивает достаточное количество обычной воды в день, не страшны преждевременные морщины.

     Вода – это природное средство от боли в спине и головной боли! Дело в том, что эта боль часто бывает, вызвана обезвоживанием организма. Так что надо просто попить воды!

Вода также повышает производительность, питая мозг, который в основном из нее и состоит. Человек который не испытывает жажду, будет внимательнее и активнее.

    Также вода регулирует нашу температуру тела, что очень важно, когда мы занимаемся спортом или играем на солнце.

  Кроме того, вода не только питает наш организм, но и очищает его, выводит из него шлаки, токсины, канцерогенные вещества, уменьшая риск заболеваний. Да и для лечения используется тоже: ингаляции паром, ванночки для ног и др. А еще водичка прогоняет на время чувство голода и способствует похудению.

  Вода снимает дневную усталость и бодрит (вспомните бодрящий утренний душ и нежную ванну).

А еще вода замечательно поднимает настроение. Вы только вспомните, с каким удовольствием мы плаваем, и с какой радостью дети играют в игры с водой! 
Вот сколько пользы от солнца, воздуха и воды!  Берите детей в руки и – бегом эту пользу получать!

Только помните, что надо быть осторожным и выполнять некоторые правила, чтобы и не навредить себе и ребенку.

Правила пользования дарами природы без вреда для организма:
— не находитесь на солнце долгое время и в пик солнечной активности;

— используйте солнцезащитные крема;

— не оставляйте ребенка до 3-х лет под прямыми солнечными лучами, повязывайте ему косыночку, надевайте панамку;

— пейте больше воды (обычной, а не газированной или напитков);

— вода, которую вы даете пить ребенку, не должна быть холодной;

— гуляйте подальше от трасс, где большие потоки машин;

— старайтесь не гулять на сквозняках;

— не курите и не позволяйте другим курить рядом с вами и вашим ребенком;

— после купания обязательно вытрите ребенка насухо.

- Не разрешайте детям купаться голодными либо менее чем через полтора часа после приема пищи. 
- Процедуры сочетайте с аккуратным массажем стоп. Дайте возможность ребенку походить босыми ногами по песку или траве. 

   Хотя переохлаждения ног не допускайте, поскольку у детей терморегуляция еще несовершенна. 

Делайте все вместе с маленькими детьми. Малыши за взрослыми очень любят повторять, поэтому используйте это, станьте для него хорошим примером. 

   Верное укрепление организма малышей летом важно для состояния их здоровья в дальнейшее холодное время года. Нужно понимать, что вне зависимости от возраста, ребенок, закаленный летом, с легкостью адаптируется зимой к различным вирусным инфекциям. Регулярные процедуры его делают крепким, сильным, а его развитие – более гармоничным. 

Пусть каждая прогулка будет вам на пользу и приносит удовольствие!
Будьте здоровы!
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