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LLlo Take 3arapToBYyBaHHS.

Lle apanTtauis opraHiamy [o xonogHux Ain. Lle BM3HA4YeHHA OyXe npocTo i He
PO3KpMBaE BCIEl CyTi MOHATTS.

3arapTyBaHHSA OiTen AOLWKINbHOMO BiKY XapakTepuaytoTb TaKi NOSOXEHHS:

Lle cuctema neBHux npouenyp y putMmi gHs. Y He okpemuii MOMeHT! a npouec!
Csoro poay, cnoci® 340poBOro XuTTs, KM GaTbkM 3aknagatoTb CBOIM AUTUHI,
BM3Ha4Yaoun oopMyBaHHS I MUCREHHS Ta NoAanbLUOl AisinbHOCTI.

Lle akTBHa AiSNbHICTb, HABMUCHE BMAIMB XONOAOM AS151 TPEHYBAHHSA 3aXUCHUX
MexaHi3miB Tina. MNpuyomy nNigBULLYETBCA CTIMKICTb SK 40 XOSIO40BUM BhivBamM,
00 iHWKMX BNSMBaM.

Lle He camouinb. BoHO € 3aco60M 3MiLUHEHHS Ta 36epexeHHs1 340pOB’s
OUTUHW.

OcHOBHI 3acagu 3arapToByBaHHSA OiTEN OOLLKINbHOIO BiKY
LLlo6 gocartn no3autmMBHOrO edoekTy HeobXigHO 4OTPUMYBATUCA HACTYMHUX CXEM:
perynsipHicTb npoueayp (LLOAEHHI 3aHATTA 04HOYACHO);

NOCTYNoBICTb npoueayp (noetanHuin nepexig Big cnabwux dopm
3arapToByBaHHA 40 CUMbHILINX);

YyepryBaHHs 3aranbHUX NpoLeayp i3 MicLueBMU (HEMOXINBO AOCATTU GakaHoro
edbeKkTy, WOoAHSA NuLle po3TUparym rpyam XornoaHo BoAok);

BMKOPUCTaHHA 3arapToBYBaHHS BCbOrO, LLIO NPONOHYE Npupoaa (3emni, NoBiTps,
COHUS, CHIiry, Bogn);

KOMMNMEKCHICTb npouenyp ( ue He Tinbku 0bnmBaHHS BOAO, Le i NPOrynsiHKA Ha
CBI>XXOMY MOBITPI, | KATAHHA Ha NWXKax, NnaBaHHS, 6ir, 6aHsA);

npouenypu NOBUHHI BUKINNKATN Yy AUTUHU Nnnie NO3UTUBHI eMoLLil

3aranbHi npasuia 3araptoByBaHHA



ogsratu QMTMHY 3a NOrogor, B 0COBNMBO XOMNOAHI AHI — TpOXy Tenniwe 3a cebe
(bopori 6aTbkn, giTen He NOTPIOHO KyTaTw;

«TPOXW Tenniwe» 30BCiM He 03Ha4vae GinbLue Ha ABi KOPTOUKM);

yKnagatu mantoka cnatu B gobpe npoBiTpsHiA KiMHaTi (BakaHo B OgHMX
Tpycukax);

HiYHa TemnepaTtypa B NPUMILLEHHI ANs CHY noBuHHa ByTn Ha ABa-Tpy rpagycu
HWXKYOLO, HiXK AEHHA;

nicnsa cHy obnosickyBaTn 06rmMy4sa Ta KUCTi MPOXONOLHOK BOAOKD;
LLIOAEHHO TYNATK 3 OUTUHOK Ha BYNWLi (HE3anexHOo Big norogn);
y NPUMILLIEHHI ANTUHA NOBUHHA BYyTK y NIerkomy oasasi.

AKWo mantok XBopiB, BiH MOBUMHEH MOBHICTIO BiAHOBUTUCHL MiCIsS
XBOpOOM.
3arapToByBaHHSA AiTeN y AOMALLHIX ymMoBax

MpoBoasium Oyab-ski Npoueaypw, WO rapTyoTb, HEOOXiQHO OpIiEHTYBaTUCS Ha CTaH
ANTUHW. FAKWO ManoK KonoTuTbca Big xonogy, Bu siBHO nepebopwimnu 3 umm
xonogom. KoxHa guUTWHa iHOMBIOyanbHa, TOMY Mpu NPOBEAEHHI npoueayp, LWo
rapTytoTb, i BUGOpi Temnepatyp NOTPiGHO OpiEHTYBaTUCS caMe Ha CBOE 4aao.

OTXe, € pi3Hi METOAMKM Ta NpaBuna 3arapToByBaHHS AiTeN JOLWKINbHOIO BiKy:

MoBiTpsiHa BaHHa BpaHUi B O4HUX Tpycukax. [poTarom gecatn-n’'satHaguatm
XBWUITMH NpPU BigKpUTIN KBaATUPLi 3p06iTb 3 AUTUHOO FMHACTUKY.

YMuBaHHs 0o nosica. CnovaTky Tennow BOAOK MUNTE OUTUHI 0Bnuuysd, pyku
00 KT, Wuo, rpyau, CnuHKY. [OoCTynoBO 3HWXKYWUTE Temnepartypy
Boan. [llicna BMMBAHHA MPOMOKHITbL PYLUHWMKOM BENWKi Kpanni Boau.
Po3tnpatn Ta macaxyBatun He NnoTpidbHo. BmmBaTucs HeobxigHO BpaHLi
Ta BBeYepi.



MonowiTe WOAHA HiC, POT Ta ropfio TENSIOK BOAOK. AKWO AUTMHA YacTo
XBOpIi€, BWKOPUCTOBYWTE [n4 MOMoOCKaHb Tpae'sHi BigBapu (3
POMALLKOIO, KaneHayrnow, Lwaenieto, Martip’lo-madyxot, Gepes3oBumMun
O6pyHbkamn) abo po34YMH MOPCBLKOI COMi (YalHa NOXKa Ha CKIISIHKY
Boam). Ak nonockat Hoca? HabepiTb y AOMNOHIO BOAM Ta JanTe OUTUHI
BTArHYTW 11 HOcOM. [MoTiM — BUCMOpKaTuUCA. | Tak Kinbka pasis. Litn
CMOKINHO BUKOHYIOTb LKO MpoLueaypy i3 HOTUPbOX POKIB.

[o3Bonante mManoKoBi NepioguyHo XxoaMThn BOCOoHIXK. CrnoyaTKy B LUKapneTkax
no nyxHactomy kunumy. oTim — 6e3 wkapneTok. Bnitky 060B’A3k0BO Ao3BONAnTe
ANTUHI XoaMTM OOCOHIXK MO Micky Ta TpaBsi (3BUYAMHO, Ha 6Ge3neyHux AinsHkax).
MocTynoBo 36inblynTe 4Yac BOCXOMKEHHA. XOAiHHA GOCOHIDK BYNULIEID HE TiflbKn
BiAMIHHa npoueaypa, a n xopowla npodinakTnka NnocKoCcTonocCTi.

3araptoByBaHHS BoAOw. [10CTYynoBO novvHanTe obnmeaTu CTOMWU XOMOOHOH
BOZIOK0 BpaHLi Ta BBeYepi.

WoaHa rynante 3 AMTUHOK. XoAiTh NiWKMA OO0 napky, Ao nicy. YotupupivyHmin
MarnwK LiNKoOM 30aTHUKM pyxaTuca Ha CBOIX Horax 6e3 nepepsBu A0
COpOKa XBUIMNWH. BUKopncToByMTE Lji MOXITMBOCTI.

Aitv nobnaTte kataTucs B3MMKY Ha caH4daTtax 3 ropu. Hexam kartaroTbcs Ha
BTiXy! TinNbkn He TArHITb MOro caHkM Ha ropy cami. [JuTuHa nNoBMHHA
pyxatucs, wob He 3Mep3HyTu. [lpuByanmTe Manwka i [0 iHWKX
3umMoBuX 3abaB: OO NWMXK (3 YOTUMPbLOX POKIB MOXHA MOYUHATU BYMTH,
crnovatky 6e3 nanuub), 4O KOB3aHIiB (NpodecivHi crnopTuBHI Knybwu
npyMatoTb AiTen 3 YOTUPbOX POKIB). | Wwe. 3aB’da3yBaTn Wwapdom poT
Ta Hic He MoXHa. lNpumyLIynTe AUTUHY ANXaTU HOCOM.

Jlito — yac kynaHH4. NnaBaHHS Yy BiAKPUTOMY BOOOMMULLI — HanedeKTUBHILWA
npoueaypa. lNpun nepwomy 3HANOMCTBI 3 BOLAOK BaXXMMBO HaBYUTU
ONTUHY CMOKIMHO 3axoauMTu [0 o3epa, He 6oatuca Boaw. Tinbku
NMOCTYMNOBO A03BOMATM 3axoanTn rnbLue, rpatv y BoAONMI. AKLLO ryou
OWTUHM MOCKHINK, cam BeCb TPEMTUTb, TEPMIHOBO Ha Geper. [Micnsa
NiTHIX npoueayp, WO rapTyioTb, B OCIHHLO-3UMOBWW Mepioq Mantoka
GakaHo BoaUTU B BacenH.

BogHi niTHi npoueaypu HeobXigHO NOEAHYBATU i3 COHAYHMMW BaHHaMU. HixkHy
WwKipy o0608B’a3koBO 06p0bITb COHUEe3axucHuM 3acobom, a rosnosy
BKpunTe. Hankpallie nocaguTtu Mmantoka rpatu B TiHb (Mig napacorbky,
Hanpvknag).

Akwo guTruHa xBopie, 6baraTto 6aTbkiB TPUMatoTh i B4OMa 4O NOBHOrO ogyxaHHs. Lle
BipHO He 3aBxan. XBOPOMY MantoKy NOABIMHO NOTPiOHe CBixXe NoBiTpSA. 3BMYanHoO, 3a
TemnepaTypu nif COPOK HIXTO HEe Kaxe BUXOAUTM Ha BYNUUIO. AKLLO X Y ANTUHU
Hemae TemnepaTypu, NAITb rynsatu. 3arapTyBaHHA AiTen OOLKINLHOro BiKy
pPEeKOMeHAYOTb 4S5 3arafnibHOro 3MiLHEHHS1 OpraHiamy, NpodifiakTUKn 3acTys T1a
NiABULLEHHS IMYHITET.






	“Загартування дітей влітку - здоров'я на цілий рік” 
	Що таке загартовування. 
	Це адаптація організму до холодних дій.  Це визначення дуже просто і не розкриває всієї суті поняття. 
	Загартування дітей дошкільного віку характеризують такі положення: 
	·        Це система певних процедур у ритмі дня. Чи не окремий момент! а процес! Свого роду, спосіб здорового життя, який батьки закладають своїй дитині, визначаючи формування її мислення та подальшої діяльності. 
	·        Це активна діяльність, навмисне вплив холодом для тренування захисних механізмів тіла. Причому підвищується стійкість як до холодовим впливам, до інших впливам. 
	·         Це не самоціль. Воно є засобом зміцнення та збереження здоров’я дитини. 
	Основні засади загартовування дітей дошкільного віку 
	 Щоб досягти позитивного ефекту необхідно дотримуватися наступних схем: 
	·        регулярність процедур (щоденні заняття одночасно); 
	·        поступовість процедур (поетапний перехід від слабших форм загартовування до сильніших); 
	·        чергування загальних процедур із місцевими (неможливо досягти бажаного ефекту, щодня лише розтираючи груди холодною водою); 
	·        використання загартовування всього, що пропонує природа (землі, повітря, сонця, снігу, води); 
	·        комплексність процедур ( це не тільки обливання водою, це і прогулянки на свіжому повітрі, і катання на лижах, плавання, біг, баня); 
	·        процедури повинні викликати у дитини лише позитивні емоції 
	Загальні правила загартовування 
	·        одягати дитину за погодою, в особливо холодні дні – трохи тепліше за себе (дорогі батьки, дітей не потрібно кутати; 
	·        «трохи тепліше» зовсім не означає більше на дві кофточки); 
	·        укладати малюка спати в добре провітряній кімнаті (бажано в одних трусиках); 
	·        нічна температура в приміщенні для сну повинна бути на два-три градуси нижчою, ніж денна; 
	·        після сну обполіскувати обличчя та кисті прохолодною водою; 
	·        щоденно гуляти з дитиною на вулиці (незалежно від погоди); 
	·        у приміщенні дитина повинна бути у легкому одязі. 
	·        Якщо малюк хворів, він повинен повністю відновитись після хвороби. 
	Загартовування дітей у домашніх умовах 
	Проводячи будь-які процедури, що гартують, необхідно орієнтуватися на стан дитини. Якщо малюк колотиться від холоду, Ви явно переборщили з цим холодом. Кожна дитина індивідуальна, тому при проведенні процедур, що гартують, і виборі температур потрібно орієнтуватися саме на своє чадо. 
	  
	Отже, є різні методики та правила загартовування дітей дошкільного віку: 
	·        Повітряна ванна вранці в одних трусиках. Протягом десяти-п’ятнадцяти хвилин при відкритій кватирці зробіть з дитиною гімнастику. 
	·        Умивання до пояса.  Спочатку теплою водою мийте дитині обличчя, руки до ліктя, шию, груди, спинку. Поступово знижуйте температуру води. Після вмивання промокніть рушником великі краплі води. Розтирати та масажувати не потрібно. Вмиватися необхідно вранці та ввечері. 
	·        Полощіть щодня ніс, рот та горло теплою водою. Якщо дитина часто хворіє, використовуйте для полоскань трав’яні відвари (з ромашкою, календулою, шавлією, матір’ю-мачухою, березовими бруньками) або розчин морської солі (чайна ложка на склянку води). Як полоскати носа? Наберіть у долоню води та дайте дитині втягнути її носом. Потім – висморкатися. І так кілька разів. Діти спокійно виконують цю процедуру із чотирьох років. 
	·        Дозволяйте малюкові періодично ходити босоніж. Спочатку в шкарпетках по пухнастому килиму. Потім – без шкарпеток. Влітку обов’язково дозволяйте дитині ходити босоніж по піску та траві (звичайно, на безпечних ділянках). Поступово збільшуйте час босходження. Ходіння босоніж вулицею не тільки відмінна процедура, а й хороша профілактика плоскостопості. 
	·        Загартовування водою. Поступово починайте обливати стопи холодною водою вранці та ввечері. 
	·        Щодня гуляйте з дитиною. Ходіть пішки до парку, до лісу. Чотирирічний малюк цілком здатний рухатися на своїх ногах без перерви до сорока хвилин. Використовуйте ці можливості. 
	·         Діти люблять кататися взимку на санчатах з гори. Нехай катаються на втіху! Тільки не тягніть його санки на гору самі. Дитина повинна рухатися, щоб не змерзнути. Привчайте малюка і до інших зимових забав: до лиж (з чотирьох років можна починати вчити, спочатку без палиць), до ковзанів (професійні спортивні клуби приймають дітей з чотирьох років). І ще. Зав’язувати шарфом рот та ніс не можна. Примушуйте дитину дихати носом. 
	·         Літо – час купання. Плавання у відкритому водоймищі – найефективніша процедура. При першому знайомстві з водою важливо навчити дитину спокійно заходити до озера, не боятися води. Тільки поступово дозволяти заходити глибше, грати у водоймі. Якщо губи дитини посиніли, сам весь тремтить, терміново на берег. Після літніх процедур, що гартують, в осінньо-зимовий період малюка бажано водити в басейн. 
	·        Водні літні процедури необхідно поєднувати із сонячними ваннами. Ніжну шкіру обов’язково обробіть сонцезахисним засобом, а голову вкрийте. Найкраще посадити малюка грати в тінь (під парасольку, наприклад). 
	Якщо дитина хворіє, багато батьків тримають її вдома до повного одужання. Це вірно не завжди. Хворому малюку подвійно потрібне свіже повітря. Звичайно, за температури під сорок ніхто не каже виходити на вулицю. Якщо ж у дитини немає температури, йдіть гуляти. Загартування дітей дошкільного віку рекомендують для загального зміцнення організму, профілактики застуд та підвищення імунітет. 

