Мектеп жасына дейінгі балаларды үйде шынықтыру
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Мектеп жасына дейінгі балаларды қатайту денені жалпы нығайту, суықтың алдын алу және иммунитетті көтеру үшін жиі ұсынылады. Денсаулығына зиян келтірмеу үшін баланы қалай дұрыс қатайту керек?

Мектеп жасына дейінгі балаларды шынықтырудың арнайы әдістері бар. Оларға мыналар жатады ауа ванналары және су процедуралары: аяқтарды жуу, контрастты жуу, сүрту және ашық су айдындарында шомылу. Жалаң аяқ жүру, баланы кеңейтілген түрде жуу, пәтерді желдету де қатаю болып табылады. Мұны жүзеге асыру өте ыңғайлы, өйткені арнайы шарттар қажет емес. Шынықтыру барлық балаларға көрсетіледі, бірақ жеке көзқарас қажет. Режимді таңдап, баланың денсаулығының жай-күйін және оның физикалық даму деңгейін ескеру қажет. 

Шынықтырудың негізгі қағидаларын ұстаныңыз: жүйелі және біртіндеп. Процедуралардың басында бала жағымды эмоционалды көңіл-күй қалыптастыруы керек. Егер нәресте қандай да бір қатаю процедураларын ұнатпаса, оларды мәжбүрлеп қолдануға болмайды.

Ауа ванналарын қалай дұрыс қабылдауға болады?
Мектеп жасына дейінгі балаларды күнделікті шынықтыруды ауа ванналарынан бастау керек. Біріншіден, бұл гигиеналық процедура, екіншіден, қатаю. Бастау үшін таңдаңыз балаға қолайлы температура, оны біртіндеп ақылға қонымды деңгейге дейін төмендету. +17 және одан жоғары +26 температурадан төмен температурада шынықтыру шараларын жүргізуге болмайтынын ескерген жөн. Жоғары температура баланың қызып кетуіне, ал төмен температура суыққа әкелуі мүмкін. 

Бірақ, бала жай ғана салқын бөлмеде тұрмауы керек — бұл қатаю емес, сондықтан нәрестеге суық тию оңай. Бала дене жаттығуларын жасаған кезде — қатаю өте жақсы жұмыс істейді. Сондықтан ауа ванналарын мыналармен біріктірген дұрыс таңертеңгілік жаттығулар, бұл барлық балалар үшін өте қажет. Бөлмені желдетіңіз, бірақ баланы киіндірмегеніңіз абзал, оны трусикада, футболкада және шұлықта жаттығуға қалдырыңыз. Бала салқын бөлмеде жаттығуға дағдыланған кезде шұлық киюге болмайды және жалаңаяқ жаттығуға болады.

Бетіңізді қалай дұрыс жуу керек?
Жаттығу жасағаннан кейін жуынатын бөлмеге барыңыз, алдымен баланы жылы сумен жуып, үйреніп қалған соң суды салқындату үшін. Шынықтыру үшін жақсы кеңейтілген жуу — қолдар мен бетті ғана емес, қолды шынтаққа дейін, мойын мен кеуде мен мойынның жоғарғы бөлігін де.

Қалай дұрыс ұйықтау керек.

Шынықтыруды бала ұйықтап жатқанда да, күндіз де, түнде де жасауға болады. Ұйқы кезінде қатаю үшін қолайлы температура — қалыпты температурадан 2-3 градусқа төмен, онда бала ояу. Дәл осындай температура ауа ванналарын қабылдауға да жарайды. 

Ұйықтар алдында бөлмені желдетіңіз немесе сыртта суық болмаса, терезені ашық қалдырыңыз. Бірақ жобалардың жоқтығына көз жеткізіңіз. 3 жасқа дейінгі балалар үшін ұйқы кезінде температураны 21-23 градус, ал ересек балалар үшін — 20-21 градус, 5-7 жастан бастап — 19-21 градус аралығында ұстаңыз.

Қалай дұрыс киіну керек.

Баланың үйде не киетіні үлкен маңызға ие. Серуендеу сияқты, баланы қатты орамау керек. Пәтердегі температура 23 градустан жоғары болған кезде зығыр мата мен жұқа мақтадан жасалған киімдер жеткілікті, 18-22 градус температурада колготки мен ұзын жеңді қалың мақтадан жасалған блузка киюге болады. Ал егер күн суытып, үйдегі температура 16-17 градусқа дейін төмендесе, жылы блузка, колготки және жылы тәпішке киюге болады.

Қалай дұрыс жүру керек.

Кейбір балалар жалаңаяқ жүруді өте жақсы көреді. Бірақ кішкентай балаларға қатты жерде ұзақ уақыт жалаңаяқ жүру зиянды: өйткені, олар әлі күнге дейін аяқ доғасын қалыптастыруда. Ал қатаң қолдаудың арқасында бұрыннан бар бұзылулар күшеюі немесе жалпақ табан дамуы мүмкін. Сондықтан мұнда да бәрін мөлшерлеу керек. Балаңызға кейде жалаң аяқпен жүгіруге рұқсат етіңіз, мысалы, физикалық жаттығулар кезінде. Немесе, егер сіздің еденіңізде қалың кілем болса, кішкентайыңызға оның үстімен қысқа уақыт жалаңаяқ жүруге рұқсат етіңіз.

Егер сізде жазда балаңызбен бірге таза шөп бар, ал қоршаған орта жарақатсыз табиғатқа шығуға мүмкіндігіңіз болса, онда сіз балаңызға жер мен шөптің үстімен аздап жүруге мүмкіндік бере аласыз.

Мектеп жасына дейінгі балаларды шынықтырудың арнайы әдістері.

Мектеп жасына дейінгі балаларды қатайтудың арнайы әдістерін қолдануға болады – бұл баланың иммунитетіне тек пайда әкеледі. Алайда, қайтадан қажет уақыт, тілек және жүйелілік. 

Баланың өзін жақсы сезінбейтінін және қатаюды тоқтата тұру керектігін нақты түсіну үшін өте сауатты ата-ана болу керек. Ақыр соңында, баланың жағдайын ескермей, әдістемемен танысып, оны жүзеге асыра бастаған адамдар аз емес.

Ең тиімді арнайы әдістердің бірі — аяқтар мен жіліншіктерге контрастты құю. Аяқтар кезектесіп жылы және салқын сумен жуылады, ал егер баланың созылмалы аурулары болмаса, онда бірқатар инфузиялар салқын сумен аяқталады. Егер нәрестенің денесі әлсіреген болса, онда процедураны жылы сумен аяқтау керек. Салқын сумен сүрту ол да өзектілігін жоғалтқан жоқ. 

Бірақ мұнда сіз ешқашан тәжірибе жасамауыңыз керек — бұл қарқынды қатаюмен! Көбінесе теледидардан кішкентайларды қарға салқын су құйып, қарда жалаңаяқ жүруге мәжбүрлейтінін көрсетеді, бірақ мұны істеудің қажеті жоқ. Сондай-ақ, ойықтарда балалардың жүзуін ұйымдастыруға болмайды. Бұл баланың денесі үшін үлкен стресс, және оның салдарын болжау өте қиын. Біртіндеп және дәйекті қатаю тек баланың денсаулығы мен әл-ауқатына пайда әкеледі.
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