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Загартування дітей – основа їхнього імунітету. З чого почати?

Теплим дням радіють і дорослі, і малеча. А ось чого найменше хочеться навесні? Мабуть, це знає кожен – такої пори нікому не хочеться хворіти! Але тут уже багато що залежить від нашого імунітету – чим перехворіли за зиму, як харчувались, який спосіб життя вели. Імунітет, до речі, в перекладі з латинської мови (immunitas) означає «звільнення». Тож, підвищуючи імунітет, позбуваємося хвороб! І оскільки саме весною найкраще починати зміцнювати організм, ми пропонуємо розпочати із загартовування. Найкраще – усією родиною, але найбільше уваги, як завжди, приділимо найменшеньким.

Насамперед уточнімо: загартування не є синонімом, наприклад, моржування. Загартовують навіть немовлят, влаштовуючи їм на кілька хвилин повітряні ванни. Власне, за­гартування організму – це і є підвищення імунітету. І допо­можуть нам у цьому дві стихії: повітря і вода.

КИСЕНЬ НЕ ТІЛЬКИ НА ВУЛИЦІ, А Й УДОМА
Розпочинати загартування на свіжому повітрі радить і доцент кафедри спортивної медицини Національного університету фізичного виховання і спорту, ортопед-травматолог Володимир Тищенко. Для початку – трохи теорії:

– Загартування – це, передусім, насичення організму киснем. А де сьогодні молодь проводить майже увесь час? Правильно, за комп’ютером, – стверджує лікар. – І майже кожен школяр страждає від гіпоксії (киснева недостатність) головного мозку. Проте саме лише перебування на свіжому повітрі нічого не дасть. Отож починаємо з вранішньої прогулянки, бігу підтюпцем і переходимо на швидший біг.

Немає конкретного рецепту, скільки часу треба проводити на свіжому повітрі. Все залежить від віку і можливостей конкретної людини. Але прогулянка поряд із трасою, поблизу промислових зон – не є загартовуванням. Повітряні ванни обов’язково треба приймати в парках, скверах або лісовій зоні. Лікарі рекомендують гуляти хоча б п’ять кілометрів щодня, а це – година – півтори на свіжому повітрі.

Киснем при активній прогулянці насичуються всі органи, насамперед – м’язи. У результаті прискорюється робота серцево-судинної системи, поліпшуються процеси обміну і краще вентилюються легені.

До речі, кисень має бути не лише надворі, а й у приміщенні, де ви живете. Найкраща температура для занять спортом удома чи спортзалі – 18-22 градуси. А вже для трішки загартованих малюків таку температуру треба підтримувати й у квартирі.

ВЛІТКУ – БОСОНІЖ, ВЗИМКУ – В ЛЕГКІЙ КОФТИНЦІ
Якщо почати щоденні прогулянки навесні (навіть з півгодини перебування на вулиці) й не робити перерви на літо – можна привчити організм до щоденних процедур на свіжому повітрі. Влітку дитині корисно ходити босоніж по траві – це також охолодження організму. Тож із часом вона витримуватиме навіть мінусову температуру без шкоди для організму.

А взимку можна повільно бігати підтюпцем в легкому одязі (тонкій курточці чи нежаркому светрі). Це так званий загартовувальний біг. Навіть при такому нескладному, але щоденному режимі респіраторні захворювання вам і вашим дітям не загрожуватимуть!

Однак, застерігає Володимир Тищенко, хоч такі фізичні навантаження не для спортивних досягнень, а для рекреації, тобто, відновлення організму, варто зважати на стан свого здоров’я! Навіть такі фізичні вправи, як звичайний біг, – стрес для всіх систем організму, що переходять у стан збудження. Якщо у вас є якісь хронічні захворювання – від загартовування можуть бути лише ускладнення.

У ДУШІ – ВІД ОДНІЄЇ ДО ВОСЬМИ ХВИЛИН
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Один із найпоширеніших методів загартовування – водні процедури. Але тільки не треба одразу стрибати в холодну воду, – застерігає ортопед-травматолог. Можна почати, наприклад, з адаптації ступень до охолодження. А для цього – приймати кількахвилинні ванночки для ніг з холодною водою. Почніть з приємної для дитини температури тіла – 36-37 градусів, поступово знижуючи її до 22-24.

Дуже корисним буде контрастний душ. Починати треба від однієї хвилини, впродовж якої перемикати воду з теплої (33 – 36 градусів) до прохолодної (20 градусів). Крім того, контрастний душ – своєрідний масаж, який поліпшує кровообіг, особливо капілярний. Що вже говорити про гарантію бадьорості й гарного настрою на весь день!

Час прийому контрастного душу з часом збільшують з однієї до восьми хвилин. А вже потім можна перейти до обтирань чи обливань прохолодною водою. Але пам’ятайте: обливання водою нижче 20 градусів – це вже початок моржування. Хоча в цьому питанні треба також підходити дуже індивідуально: що одній дитині холодно, іншій – лише приємно!
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