KoHcynbstauusa Ha Temy: «3akanumeaHue BO34YXOM».

BO3ﬂ,yX sBnseTca Hanbornee AOCTYMHbIM Ha NPOTA>XEeHUN BCEro
roga cpeacTtBoM 3aKanmBaHUA ANd OOLWWKOJTIbHUKOB BCEX
BO3PACTHbIX rpynri. cnonb3oBaHue BO34yXa B LENAX yKpenneHnd
3400pOBbA AeTeN Ha4YMHaEeTCco C XOpOIJJGI7I BEHTUINALUUN NOMELLEHNA,

B KOTOPOM OHWN HaxoOATCHA.

Bosgyx B nomMeLLeHnn OomKeH ObITb BCerga YNCTbIM, CBEXUM,
nmeTb Temnepatypy +18 - 19° . B npoxnagHyo norogy KOMHaTy
NpoBETPMBAKOT HE MeHee 3-4 pa3s B [eHb, a JIETOM OKHa aepxar
OTKPbITLIMWU KaK MOXHO JorbLlue. [leTu ypesBblyanHo
YyBCTBUTENbHbI K HEOOCTATKY CBEXEro Bo3ayxa: CTaHOBATCA

BAJIbIMU, Y HUX yXyALaeTCA COH U anrneTuT.

- [1oLWKONMbHMKOB 0€eBalOT B COOTBETCTBUN C CE30HOM U NMOrogoun.
UpesmepHoe yKyTbiBaHWE He TONbKO MeLLaeT ABMXKEHUIO, HO U
BbI3blBaET neperpeBaHne opraHnama. BernoteBlunm pebEHOK MOXET

ObICTPO NPOCTYANTLCS.



- Kak >xe ogeBatb geten Angd Nnporyrok U Urp Ha cBeXeM BO3ayXe B
npoxnagnyto noroay? MNpn Temneparype +5-10° ogexaga cocTouT
N3 OBYX CNOEB: HWXHero bernbs, pybawku nnm KogTel, Opok nnm

0Ok, Ha Horax HOCKWM Unn Yyrnku.

- Korga Temnepatypa gocturaet -5°, BTOpoU Crnon ogexabl
3ameHsatoT 6onee TENMbIM — CBUTEPOM MM KOOTON C ASIMHHBbIMY
pykaBamu. CBepxy HageBarT TENMYK KyPTKY UM NansTo U3
MNSIOTHOW TKaHW. Ha ronoBy — LWWepPCTAHYI0 UM CYKOHHYIO LLIAMOYKY,

Ha HOIMN noBepXx YyJiOoK — LWepCTAHbIE UJTN NOJTYLWLEPCTAHbIE HOCKMW.

- Ecnn Temnepatypa onyckaetcs HUXe -5°, ogexaa OoSmKHa
COCTOATb N3 3 — 4 CNOEB, NPUYEM ABa U3 TEMNSION, XenaTenbHO
BOPCUCTOWN TKaHWU (6enbe, CBUTEP, NbIKHbIN KOCTIOM, LLEPCTAHAs
Luanoyka un pykasuyku). Npun Temnepatype Bo3gyxa -11-12°
pPEKOMEHAYETCA HaAEeTb KYPTKY Ha BaTUHE UMK NanbTo M Warky,

KOTOpas 3aKpbIBaEeT yLUW.

- Bpemsa npebbiBaHus aeten Ha BO3Ayxe 3MMOW 3aBUCUT OT NOroAbl.
Hanpumep, korga Temneparypa gocturaet -15°, nporynka gnurcd
40-60 MnHyT. B 9TOM crniyyae nepepg 1eMm, Kak BbINTU U3
NoMeLleHNs, crieqyeT cmasaTtb Nuuo pebeHkKa ryCMHbIM XXUPOM Unn
AeTcknm kpemom. Npn ymepeHHoM mopose (-5-10°) 4nnuTenbHOCTb
npebblBaHUS Ha cBeXeM Bo3ayxe (4o 1 nocne obena) oomkHa

ObITb HEe MeHee 3-4 yacos.

- ﬂpM HaliInd4nm cooTBETCTBYHOLLNX yCJ'IOBI/IIZ (BepaHp,a nIn LLII/IpOKI/IIZ

6aJ'IKOH) xXeJaTteribHO OpraHn3oBaTb nocrneobeaeHHbINn COH Ha



cBexem Bo3ayxe. Bo Bpems Takoro otabixa opraHnam pebéHka
noslyd4aeT MHOro Kucrnopoga, 3Ha4nTerbHO NOoBbILLAETCHa ero
CTONKOCTb K MHpEKUNAM U 3ab0neBaHNAM BEPXHUX OblXaTeNbHbIX

nyTeu.

- Becbma nonesHbl pebeéHky Bo3ayLLHble BaHHbI. BO Bpems aTou
npouenypbl pe6EHOK B TEYEHUM ONpPeaerEHHOro BpeEMEHN OCTaETCs
MOMMHOCTLIO UMW YaCTUYHO OOHaXXE&HHbIM. B 3aBMcuMocTn ot
TemnepaTypbl BO3gyxa BaHHbI No4pas3fensatoT Ha ropsgyme
(Temnepatypa Bblwe 30°), Tennble (0124° oo 30°),
nHanddepeHTHble (20-24°), npoxnaaHble (15-20°) n xonoaHble (6-
15°).

OceHblo 1 3MMOW BO3AYLUHbIE BaHHbI NPUHUMALOT B XOPOLLO
NPOBETPEHHOM KOMHaTe npu temnepartype 18-20°, Bo Bpemd
yTPEHHEN TMMHACTUKN BHa4arne B Manke 1 Tpycax, a no mepe
3aKanmBaHusi — TONbKO B Tpycax n 6ocmMkom. NpoaosmknuTenbHOCTb
nepBbIX BO3QYLHbIX BaHH — 5 MUHYT. [MocTeneHHO 3TO BpeMs
yBENMMUNBAIOT Ha 2-3 MUHYTLI Yepes Kaxable 3-4 OHA 1 JOBOAAT A0
30 mnHyT. TemnepaTypa Bo3gyxa CHMKAETCH Yepes Kaxable 5-6
AHen Ha 1° n gosoautcsa oo 15-16°. BecHon, korga Temneparypa
BO34yXa NoBbIWaeTcsa A0 22-24°, BaHHbI MPUHMMAIOTCS B
3aLUNLLEHHOM OT NPAMbIX COMTHEYHbIX NTy4en N CUIbHOro BETPA
mecTax. Jlyywee Bpemsa — ¢ 9 0o12 yacoB yTpa, a BO BTOPOM
nonosuHe AHsA ¢ 16 go18 yacos. B nepBble gHN peBEHOK MOXET
NPUHMMAaTb BO3AYLUHbIE BaHHbI B TeyeHne 10 MuHyT. B

AanbHenLwem 310 BpemMd yBenuumeatot oo 1 vyaca.






	Консультация на тему: «Закаливание воздухом».
	
	Воздух является наиболее доступным на протяжении всего года средством закаливания для дошкольников всех возрастных групп. Использование воздуха в целях укрепления здоровья детей начинается с хорошей вентиляции помещения, в котором они находятся.
	Воздух в помещении должен быть всегда чистым, свежим, иметь температуру +18 - 19° . В прохладную погоду комнату проветривают не менее 3-4 раз в день, а летом окна держат открытыми как можно дольше. Дети чрезвычайно чувствительны к недостатку свежего воздуха: становятся вялыми, у них ухудшается сон и аппетит.
	- Дошкольников одевают в соответствии с сезоном и погодой. Чрезмерное укутывание не только мешает движению, но и вызывает перегревание организма. Вспотевший ребёнок может быстро простудиться.
	- Как же одевать детей для прогулок и игр на свежем воздухе в прохладную погоду? При температуре +5-10° одежда состоит из двух слоёв: нижнего белья, рубашки или кофты, брюк или юбки. На ногах носки или чулки.
	- Когда температура достигает -5°, второй слой одежды заменяют более тёплым – свитером или кофтой с длинными рукавами. Сверху надевают тёплую куртку или пальто из плотной ткани. На голову – шерстяную или суконную шапочку, на ноги поверх чулок – шерстяные или полушерстяные носки.
	- Если температура опускается ниже -5°, одежда должна состоять из 3 – 4 слоёв, причём два из тёплой, желательно ворсистой ткани (бельё, свитер, лыжный костюм, шерстяная шапочка и рукавички). При температуре воздуха -11-12° рекомендуется надеть куртку на ватине или пальто и шапку, которая закрывает уши.
	- Время пребывания детей на воздухе зимой зависит от погоды. Например, когда температура достигает -15°, прогулка длится 40-60 минут. В этом случае перед тем, как выйти из помещения, следует смазать лицо ребёнка гусиным жиром или детским кремом. При умеренном морозе (-5-10°) длительность пребывания на свежем воздухе (до и после обеда) должна быть не менее 3-4 часов.
	- При наличии соответствующих условий (веранда или широкий балкон) желательно организовать послеобеденный сон на свежем воздухе. Во время такого отдыха организм ребёнка получает много кислорода, значительно повышается его стойкость к инфекциям и заболеваниям верхних дыхательных путей.
	- Весьма полезны ребёнку воздушные ванны. Во время этой процедуры ребёнок в течении определённого времени остаётся полностью или частично обнажённым. В зависимости от температуры воздуха ванны подразделяют на горячие (температура выше 30°), теплые (от24° до 30°), индифферентные (20-24°), прохладные (15-20°) и холодные (6-15°).
	Осенью и зимой воздушные ванны принимают в хорошо проветренной комнате при температуре 18-20°, во время утренней гимнастики вначале в майке и трусах, а по мере закаливания – только в трусах и босиком. Продолжительность первых воздушных ванн – 5 минут. Постепенно это время увеличивают на 2-3 минуты через каждые 3-4 дня и доводят до 30 минут. Температура воздуха снижается через каждые 5-6 дней на 1° и доводится до 15-16°. Весной, когда температура воздуха повышается до 22-24°, ванны принимаются в защищённом от прямых солнечных лучей и сильного ветра местах. Лучшее время – с 9 до12 часов утра, а во второй половине дня с 16 до18 часов. В первые дни ребёнок может принимать воздушные ванны в течение 10 минут. В дальнейшем это время увеличивают до 1 часа.

