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     ВВЕДЕНИЕ.

Моя мама очень любит петь. И вот однажды, когда она напевала: «У природы нет плохой погоды, каждая погода – благодать»,  я задумался,  что же это за «благодать»,  если  не то что на улицу  выйти, а даже и с кровати встать нельзя. И всё потому, что у меня поднялась температура, заболело горло, и нос перестал дышать. А за окном осеннее солнышко радовало всех, кроме меня. Мама давала мне горькую микстуру, каждый час измеряла температуру, заставляла полоскать горло, капала какие-то капли, и так целую неделю. Каждый раз, когда я заболеваю, это не радует ни меня, ни моих родителей. Поэтому я решил  провести исследование и найти ответ на  вопрос: «Можно ли вырасти и ни разу не болеть и как помочь себе не болеть?» 

Целью моей работы стало выявление роли профилактических мероприятий простудных заболеваний для здоровья студентов, поиск и применение конкретных рекомендаций для сохранения  здоровья.
Задачи, которые я поставил :

· Изучить литературу по данной проблеме

· Провести исследования

· Найти и дать рекомендации для сохранения здоровья.

Объектом исследования стали студенты  группы 1221 и их родители.

1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

Для того,чтобы ответить на поставленный мною вопрос, я изучил  литературу, различные источники и проанализировала их. 

Сотрудники Института возрастной физиологии РАО установили, что подавляющее большинство студентов и школьников сегодня относится к категории ослабленных (они часто болеют, имеют хронические заболевания).

Что же значит быть здоровым? Что такое здоровье? Я нашел ответ в «Толковом словаре живого великорусского языка»  В.И.Даля:

 ЗДОРОВЬЕ или здравие -ср.,  состоянье животного тела (или растения), когда все жизненные отправления идут в полном порядке; отсутствие недуга, болезни.

Значит, «не болеть» и «быть здоровым»  - это одно и то же.

А как помочь себе не болеть? Что надо делать, для того, чтобы быть здоровым?

Для решения этой задачи есть разные пути, о которых я сегодня расскажу. Мероприятия по профилактике простудных заболеваний просты и доступны. Они должны выполняться в каждой семье с первых дней жизни ребенка. Но если по каким-либо причинам вы не делали – не стоит отчаиваться. Начинать их можно в любом возрасте. Соблюдение режима дня, правил гигиены, полноценное питание, закаливание направлены не только на обеспечение гармоничного физического и нервно-психического развития, но и на повышение сопротивляемости организма ребенка заболеваниям,  устойчивым к неблагоприятным факторам внешней среды. 

2.ПРАКТИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ.

Прочитав книги, я предположил, что можно болеть реже, а быть может, и вообще не болеть и решила провести ряд исследований. 

2.1. Исследование №1.

Первое исследование – опрос. Были опрошены студенты группы 1221  . Им предстояло ответить на вопросы: 

1) Что такое здоровье?

2)  Как помочь себе быть здоровым?

Результаты опроса показали, что 15 учащихся считают, что «здоровье – это жизнь, добро, счастье»; 3 человека считают, что это «самое лучшее в жизни»; 5 учащихся сказали, что «здоровье – это о себе заботиться». На второй вопрос все ребята ответили почти одинаково, а именно: «здоровье ты должен себе сделать сам».

2.2. Исследование №2.

Второй метод исследования - сбор данных о состоянии  здоровья детей у  врача. Я хотел  узнать, какими заболеваниями чаще всего болеют студенты группы.

Результаты исследования представлены ниже (показатели заболеваемости за период с 1.09.2017 г. по 01.11.2017 г)
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Вывод: студенты группы чаще болеют простудными заболеваниями  (15 случаев из 17), по болезни  пропустили 120 учебных дней. По итогам прошлого года часто болеющими учениками являются:  Федоров А, Зарыпов А, Горовая Н, Горовая Н.
2.3. Исследование №3.

Следующий метод исследования – анкетирование. Оно проводилось с целью выявления частоты заболеваемости студентов, методов лечения, наличия профилактических мер простудных заболеваний.  

Анкета состояла из 4 вопросов:

1) Как часто болеют студенты простудными заболеваниями?

2) Каким методам лечения отдаете предпочтение?

3) Перечислите эти методы.

4) Проводите ли профилактические мероприятия и какие?

На предложенные вопросы отвечали родители учащихся группы 1221.

Результаты представлены в таблице 1.

  Таблица 1.

	№ 
	Вопрос
	Количество ответов

	1.
	Как часто болеют дети простудными заболеваниями?
	

	
	А) часто
	8

	
	Б) редко
	12

	
	В) очень редко
	3

	2.
	Каким методам лечения отдаете предпочтение?
	

	
	А) традиционным
	11

	
	Б) нетрадиционным
	4

	
	В) комбинированным
	8

	3.
	Перечислите эти методы:
	

	
	А) молоко, мёд
	6

	
	Б) травы
	12

	
	В) прогревание
	3

	
	Г) ингаляции
	3

	
	Д) гомеопатия
	3

	4.
	Проводите ли профилактические мероприятия и какие?
	

	
	А) спорт, прогулки
	17

	
	Б) закаливание
	2

	
	В) витамины
	23

	
	Г) кварцевание
	3

	
	Д) массаж
	3

	
	Е) не проводим
	5


Вывод: судя по результатам ответов, часто болеющих студентов – 8; родители для лечения простудных заболеваний отдают предпочтение традиционным, т.е. медикаментозным методам лечения (их -11), хотя есть и такие родители, которые традиционное и нетрадиционное лечение используют в комплексе (их – 8). Из перечисленных методов лечения травами лечат 12 опрошенных родителей, мёдом и молоком – 6. Профилактические мероприятия проводят 17 семей из 23.

2.4. Исследование №4.

Я предложил  6 часто болеющим студентам  в период с сентября по ноябрь 2017г. проводить профилактические мероприятия. Каждый из них выбрал приемлемые для него методы профилактики простудных заболеваний. Я тоже участвовал  в этом эксперименте. 

Данные я представляю в таблице 2:

                                                                                                                               Таблица 2.

	№
	Фамилия, имя учащегося
	Методы профилактики

	1.
	Федоров Анатолий
	Поливитамины, прогулки, фиточай

	2.
	Зарыпов Александр
	Поливитамины, прогулки, фиточай, аромотерапия

	3.
	Горовая Наталья
	Массаж, закаливание, фиточай, занятия спортом, поливитамины

	4.
	Горовая Надежда
	Массаж, закаливание, фиточай, занятия спортом, поливитамины

	5.
	Вахрушев Иван
	Закаливание, фиточай, занятия спортом, поливитамины

	6.
	 Герасименюк Дарья
	Поливитамины, прогулки, фиточай

	7.
	 Баранник Антонина
	Поливитамины, прогулки, фиточай.


В осенне-зимний период мы пили противовирусный и витаминный фиточай, выполняли зарядку и физпаузы, принимали аскорбиновую кислоту, делали точечный массаж, дышали ароматными противовирусными маслами. 

Вывод: 15 ноября я подвел  итоги моего исследования и его результаты показали, что в сравнении с прошлым годом  заболеваемость простудой у данных учеников снизилась. Горовая Надежда в этот период не болела совсем, а количество дней по болезни остальных учеников уменьшилось.

ВЫВОД.

Результаты моего исследования показали, что если проводить профилактические мероприятия, то можно укрепить своё здоровье и предупредить простудные заболевания.

Для того чтобы помочь себе не болеть, надо следовать некоторым рекомендациям, которые я хочу предложить. 

Мероприятия по профилактике простудных заболеваний просты и доступны.

· Соблюдайте режим дня и правила гигиены

· У вас должно быть полноценное питание

· Закаляйтесь

· Занимайтесь спортом

· В период с осени по весну принимайте поливитамины, пейте противовирусные чаи.

· А самое главное – радуйтесь жизни!
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 Приложение 1.

СВЕЖИЙ ВОЗДУХ – ПОСТОЯННО ДЕЙСТВУЮЩЕЕ ЗАКАЛИВАЮЩЕЕ СРЕДСТВО.

Приятно подолгу бывать на воздухе, когда тепло. Но наукой установлено, что зимой в воздухе кислорода больше, чем летом, и холод способствует лучшему проникновению кислорода в кровь, тепло же активизирует его отдачу тканям. Вот почему после хорошей лыжной прогулки мы особенно комфортно чувствуем себя дома.

И только прохладный и холодный воздух вызывает интенсивные подвижки в организме. Вдыхание холодного воздуха способствует “вымыванию” из сосудов холестерина и сжиганию его в легких.

Воздушные ванны – принимают в обнаженном виде либо в одежде, хорошо пропускающей воздух. По ощущению воздушные ванны делят, ориентировочно, на холодные (0-8°), умерено холодные (9-16°), прохладные (17-20°), индифферентные (21-23°). Зона комфорта находится в пределах       17-24°.

На организм человека воздействует не только температура воздуха, но также его влажность и скорость передвижения. Поэтому даже легкий ветерок (3 м/с) превращает прохладную в условиях безветрия воздушную ванну в холодную. Чем ниже температура воздуха и сильнее ветер, тем меньше должна быть продолжительность процедура. В помещении можно ориентироваться только на температуру воздуха.

Приведу одну из многочисленных схем закаливания, предложенную кандидатом медицинских наук В.Н. Сергеевым. Первые ванны нужно принимать 5-8 минут при температуре 18-20°. Увеличивая продолжительность воздушного “купания” на одну минуту каждые 3-4 дня, доведите ее до 10-15 минут. Через 2-3 недели постепенно переходите к прохладным ваннам, стоя, например, перед открытой форточкой или окном. Если температура ниже 10-14°, незакаленному человеку допустимо охлаждаться не дольше 2-3 минут. Но за такое короткое время в организме не произойдут достаточно выраженные биологические сдвиги, значит, и процедура нецелесообразна.

Чтобы не было озноба, надо увеличить теплопродукцию организма с помощью движений, и тогда при умеренной нагрузке продолжительность воздушной ванны можно увеличить вдвое. А при значительной, например копании грядок, беге, игре в футбол, допустимая продолжительность воздушной ванны увеличится уже в 3-4 раза. Интенсивная мышечная нагрузка позволяет по 40 минут и дольше “купаться” в воздушных волнах, даже когда термометр показывает 5-9°.

Если дует несильный ветер (2-3 м/с), продолжительность ванны надо сократить примерно на треть, если же ветер посильнее (5-6 м/с), то в 2 раза и более.

Пульсирующая температура – закаливание с помощью проветривания. Для этого несколько раз в день открывают окно или форточку на столько времени, чтобы температура в комнате снизилась на 3-5 градусов. Все находящиеся в помещении на это время покидают его.

Воздушный душ — закаливает от сквозняков, которых боятся даже высокотренированные спортсмены. Почему?

Все дело в скорости движения воздуха. Если он практически не подвижен, то теплоотдача составляет 0,85 килокалории в минуту. При скорости 0,5 метра в секунду теплоотдача увеличивается вдвое, при 2 метрах в секунду – в 3,2 раза, при 10- в 6,5 раза и т.д.

Очень быстрый поток воздуха вызывает резкое охлаждение, на которое организм не успевает отреагировать защитной реакцией.

Поэтому после купания и воздушных ванн нельзя устраиваться на отдых в продуваемом месте. К сквознякам надо привыкать постепенно. Только общих Холодовых процедур бывает недостаточно, нужны еще специальные тренировки, где в качестве раздражителя используются сами сквозняки.

Скоростной поток воздуха можно получить с помощью обычного бытового вентилятора. Установить прибор на уровне груди, раздеться, встать лицом к включенному вентилятору на расстоянии 5 метров. Ни в коем случае нельзя начинать процедуру разгоряченным, потным. Кожа тора. тся сами сквознякидолжна быть абсолютна суха! Через 10 секунд нужно повернуться к вентилятору спиной. Длительность увеличивать постепенно, так же постепенно сокращается расстояние до вентилятора. Время охлаждения сзади и спереди одинаково.

При ежедневном закаливании по предлагаемой схеме через 24 дня организм в основном адаптируется к ветровому воздействию. В дальнейшем, то есть с 25-го дня от начала закаливания, достаточно лишь поддерживать достигнутый уровень закаленности, продолжая проводить процедуры на том же расстоянии от вентилятора.

Закаливание воздушным потоком будет эффективным, если оно станет таким же привычным, как умывание и гигиеническая гимнастика. Если плохое самочувствие, усталость нельзя принимать воздушный душ.

Закаливающие дыхание – укрепляет весь дыхательный тракт. Для этого выполняют следующие упражнения:

1. Сделать 10 вдохов – выдохов через правую и левую ноздрю (по 4-6 секунд), поочередно закрывая ее большим и указательным пальцами.

2. На вдохе оказывать сопротивление воздуху, надавливая пальцами на крылья носа. Во время продолжительного выдоха такое сопротивление должно быть переменным (постукивать пальцами по крыльям носа).

3. Выключить дыхание ртом, подняв кончик языка к твердому небу. При этом вдох и выдох выполняются через нос.

4. Сделать спокойный вдох. На выдохе одновременно с постукиванием пальцами по крыльям носа произносить слоги: “Ба-бо-бу”.

                                                                                                              Приложение 2.

ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ.

Вода – очень сильное и разностороннее средство воздействия на наш организм.

Решающим фактором при закаливании водой является ее температура, а не продолжительность воздействия. Однако следует неукоснительно выполнять правило: чем холоднее вода, тем короче должно быть время соприкосновения ее с телом. Закаливающий эффект тем больше, чем ближе температура воды к точке замерзания.

С учетом того, что теплопроводность воды в десятки раз больше воздуха, принята следующая градация водных процедур: горячие – свыше 40°, теплые – 36-40°, безразличные – 34-35°, прохладные – 20-33° и  холодные – ниже 20°.

Начинать любые водные процедуры при комнатной температуре (18-20°) такой водой, которая не вызывает раздражения, особенно у легковозбудимых, нервных людей. Приводимые здесь цифровые рекомендации несколько условны, поскольку не учитывают конкретной ситуации в данный момент, а также индивидуальных особенностей и возможностей. Знание теории закаливания, наблюдение за собственным восприятием процедур позволит подбирать оптимальный вариант, вносить некоторые коррективы в сторону повышения или понижения температуры.

Начинать водные процедуры лучше летом и в начале осени, а не весной, когда организм ослаблен.

Обтирание – самая легкая водная процедура. Ею могут завершать утреннюю зарядку даже ослабленные, утомленные и пожилые люди. Намочив конец полотенца или махровую варежку, обтереть верхнюю часть тела, совершая движения от периферии к центру, по току крови и лимфы. Смочив лицо, шею, руки от пальцев к плечам, грудь, спину, вытереть на сухо и хорошо растереть. Затем обтереть нижнюю часть туловища (живот, поясницу, ягодицы, ноги от пальцев вверх) и тоже вытереть на сухо.

Начинаются обтирания водой 32-34° в течение 3-5 минут. Каждые 4-7 дней нужно снижать температуру воды, доведя ее до 16-18°. Вся процедура завершается энергичным растиранием тела полотенцем до порозовения.

Обливание – более интенсивный вид закаливания. Начиная с воды 30°, постепенно доводят ее до 15° и ниже. Соответственно сокращается время контакта с водой до 20 секунд и меньше. Вся процедура вместе с растиранием тела занимает 3-4 минуты. Обливать холодной водой надо торс, стопы, а затем и все тело. Охлаждение только верхней части тела ведет к простуде. Такое особенно опасно для страдающих радикулитами, у кого даже небольшой сквозняк вызывает ревматические боли.

За счет проветривания снижайте температуру в помещении, где проходит обливание, до 15°, затем выходить на улицу. Летом обливаться можно сразу на открытом воздухе в любую погоду, а до глубокой осени позволительно только достаточно закаленным людям.

Обливание стоп – средство местного закаливания, не требующее дополнительных затрат времени. Достаточно после обычного гигиенического мытья ног на ночь облить стопы прохладной водой. Начальная температура воды 27-28°, конечная не ниже 10°, снижать на 1-2° через каждые 10 дней.

Стопы вытирать насухо, особенно тщательно между пальцами. А можно удалить лишь крупные капли воды и с влажными ногами лечь в постель, не укрывая их одеялом. Высыхая, стопы охлаждаются и закаливаются.

Растирание снегом широко практиковалось в народе, но с массовым переселением людей в комфортабельные городские квартиры процедура стала, почти экзотической. Начинать закаливание можно с растираний над домашней ванной. Нужно принести в миске снег (чистый и пористый), поставить на дно ванны, обвязать поясницу полотенцем и, зачерпнув снег ладонями, растереть лицо и шею. Следующей горстью – тело и руки.

На всю процедуру достаточно затратить 10-15 секунд, через 5дней ее можно удлинить до 20 секунд, включив растирание левого и правого боков. Спустя две недели можно начинать растирать спину – область лопаток и поясницы, доведя, таким образом, время холодного воздействия до двух минут.

Если самочувствие позволяет, можно выйти на улицу в безветренную погоду, чтобы растереться снегом или выкупаться в сугробе.

Не позднее чем через 2-3 минуты после снежной ванны, надо одеться и согреться в отапливаемом помещении.

Душ – следующий этап закаливания водой. Практически здоровым, но непривычным к холоду людям лучше обтереться сначала теплой, затем прохладной водой, а уж потом принимать слабопрохладный душ с температурой 28-31°. Его продолжительность полминуты. Затем, прибавляя по несколько секунд день, через 2-4 недели можно стоять под струей до 2 минут.

Здоровые люди молодого и среднего возраста могут начинать сразу с холодного душа, под которым следует находиться лишь считанные секунды. Спустя несколько недель продолжительность процедуры можно увеличить до 1,5-2 минут.

На начальном этапе закаливания после холодного душа тело можно энергично растереть руками, мочалкой или массажной рукавицей. После слабо прохладного душа делать этого не следует, потому что сократится время холодового воздействия на кожу, а значит, растянется процесс выработки холодоустойчивости.

Прохладные ванны, как и душ, принимают с осторожностью. Из-за высокой теплопроводности вода в 13° воспринимается организмом как холодная, хотя воздух той же температуры лишь прохладен, вода в 22° прохладна, а воздух безразличен. В 33°воздух по нашим ощущениям теплый, а вода же безразлична. И все, потому что организм в воде теряет почти в 30 раз больше тепла, чем на воздухе.

Продолжительность ванн, принимаемых в домашних условиях, зависит от температуры воды. Так холодную ванну принимают 2-5 минут, прохладную 5-10, индифферентную – 15-40, теплую – 10-20, горячую – 2-5 минут.

После холодной воды можно обтереться насухо, при ознобе разогреться. А можно оставить тело влажным для обсыхания на воздухе.

Ножные ванны лучше принимать перед сном. Опустить ноги в таз с водой и подвигать пальцами стопами. Начальная температура воды 28-30°, снижается каждые 10 дней на 1-2° (до 13-15°). Продолжительность ванны постепенно увеличивается с 1 до 5 минут.

Ванны с понижающейся температурой подходят для физически выносливых людей. Они воспитывают не только устойчивость к холоду, но и силу воли. Во время обмывания, душа, ванны температура воды постепенно снижается (например, с 36° до18° и ниже) до тех пор, пока не появится неприятная зябкость. В этот момент охлаждение следует прекратить, повышая температуру воды до исчезновения озноба. Ориентируясь на самочувствие, процедуру можно повторить еще 1-2 раза. По окончании процедуры тело высушить с растиранием кожи до потепления или дать высохнуть на воздухе.

Контрастные обтирания можно делать настоями трав. Кандидат медицинских наук В.А.Иванченко рекомендует приготовить два настоя. В одной кастрюле сухую мяту заливают кипятком из расчета 4 столовые ложки на1 литр и настаивают 30 минут. Фильтруют, охлаждают до температуры 20-22°. В другой кастрюле аналогично готовят горячий настой с разогревающими растениями: тимьяном, тысячелистником, пижмой, сосновыми лапками (по 2 столовые ложки на литр кипятка). После настаивания температуру доводят до 38-39°.

Теперь можно приступать к самой процедуре. Смочив в холодном растворе шерстяную рукавицу, ее отжимают, чтобы вода не стекала, и обтирают свою руку.

Затем, смочив вторую рукавицу горячим настоем, также делают обтирание. После этого сухим полотенцем энергично растирают кожу до порозовения. Последовательно обтирают и растирают вторую руку, грудь, спину, ноги. На всю процедуру уходит около 5 минут.

При хорошей переносимости через 2-3 дня температурный контраст увеличивается на 1°. В конце можно обтираться ледяной водой и очень горячей (41-42°).

Контрастные ножные ванны — надежная профилактика простуд. Нужны два ведра. В одно наливают горячую воду (38-40°), в другое – прохладную (28-30°). Сначала ноги погружают в горячую воду 1-2 минуты, затем, не вытирая в холодную на 1-2 секунды. Сделав 2-3 такие смены, ноги растирают полотенцем. Через каждые 10 дней температуру воды снижают на 1-2°, доводя до 15°. Температуру горячей воды повышают до 42°. Число смен холодной и горячей воды доводится до 10-12 раз, а во время нахождения в холодной воде к концу курса достигает 30 секунд. При особой чувствительности к холоду начинать процедуру можно с обтирания стоп слегка отжатой губкой, соблюдая постепенность снижения температуры.

Контрастный душ применяется, когда уже достигнута высокая степень закаленности. Он отлично снимает усталость. Суть процедуры состоит в том, что попеременно используются холодная и горячая вода с постепенно увеличивающейся разницей между ним. При перепаде температур больше 15° градусов душ считается сильно контрастным, если перепад 10-15° - среднеконтрастным и слабо контрастным при разнице температур 4-9°.

Методика такова: 1 минуту обливаются из душа водой 37-38°,затем  5-10 секунд из лейки холодной водой (12-15°) и т. д. Продолжительность всей процедуры 5-7 минут. Чем ниже температура воды, тем короче воздействие.

Примерная схема слабоконтрастного душа:

1 минута — теплый (36-38°);

0,5 минуты — индифферентный (32-33°);

1 минута — теплый (36°);

10-15 секунд — слабопрохладный (28-31°).

Примерная схема среднеконтрастного душа:

1 минута — теплый (36-38°);

0,5 минуты — слабопрохладный (28-31°);

1 минута — теплый (36°);

10-15 секунд — прохладный (25-28°).

Начинать рекомендуется со слабоконтрастного душа, через месяц-полтора переходить на среднеконтрастный. Через 2-3 недели можно закаляться сильноконтрастным душем по схеме:

0,5-1 минута — очень теплый (38-42°);

0,5 минуты — прохладный (20-25°);

0,5 минуты — очень теплый (38-42°);

10-15 секунд — холодный (10-15°).

Контрастный душ, так же как и прохладный, принимают утром после гимнастики. В жаркое время года прохладную водную процедуру можно повторить и днем.

Если появиться озноб, надо включить очень теплый душ или энергично растереться махровым полотенцем.

Полоскание горла холодной водой утром и вечером — отличное закаливающие средство для носоглотки. Начальная температура воды 23-28° понижается через каждую неделю на 1-2° и постепенно доводится до температуры воды из-под крана.

Тем, кого часто мучают ангины, тонзиллиты, бронхиты и другие простудные заболевания, полоскать горло можно отварами из бактерицидных и противовоспалительных растений. Издавна для этих целей используют березовый сок, отвар листьев ежевики, малины, мать-и-мачехи, липового цвета, ромашки аптечной, эвкалипта, календулы, настой льняного семени.

Для страдающих хроническим тонзиллитом и ослабленных хроническими воспалительными заболеваниями сердца, почек, суставов можно для закаливающего полоскания готовить следующий состав: аир болотный – 2 чайные ложки, девясил – 1 столовая ложка, лапчатка прямостоячая – 2 чайные ложки, щавель конский – 1 чайная ложка. Смесь измельченных корней залить двумя стаканами воды и кипятить на медленном огне 12-15 минут. Процедить состав и охладить до нужной температуры.

Полоскать горло в первую неделю 3-5 раза в день, потом 2 раза (утром после еды и перед сном). Через месяц состав сменить, поскольку организм к нему привык. В новый состав можно включить следующие компоненты: цветы календулы – 1 чайная ложка, листья мать-и-мачехи, зверобоя и шалфея – по 2 чайные ложки. Измельченные растения залить 0,5 литра кипящей воды, выдержать 10 минут на медленном огне, полчаса настоять, потом процедить.

И еще универсальное полоскание: в стакан воды добавляется немного поваренной соли, соды, 1-2 капли йода или настойки календулы.

Купание в открытых водоемах — один из сильнодействующих видов комплексного закаливания. Здесь на человека влияют вода, воздух, солнце, механическое воздействие водяных потоков и химический состав воды. Кроме того, купанию сопутствуют двигательная активность, приятные эмоции, нервная разрядка.

Реакция организма на купание своеобразна.

В момент погружения в воду возникает сильное ощущение холода, кровеносные сосуды кожи резко сужаются, пульс учащается, артериальное давление, и мышечный тонус незначительно повышаются, происходит непроизвольная задержка дыхания. Но уже через 1-2 минуты ощущение холода уменьшается, дыхание становится глубоким, пульс урежается, сосуды вновь расширяются, активизируется и обмен веществ, усиливается работа желез внутренней секреции, артериальное давление несколько снижается.

Такая двухфазная реакция – своеобразная гимнастика сосудов – свидетельствует  о том, что интенсивность охлаждения и величина теплопотерь во время купания соответствует функциональным возможностям организма, что он в состоянии компенсировать теплопотери, вызванные пребыванием в воде.

Если наступает переохлаждение организма, то появляется озноб, кожа бледнеет, губы становятся синюшными. Тогда надо немедленно выйти из воды и согреться.

Выйдя из воды, надо быстро растереться полотенцем, а затем ладонями. Продолжительность такого самомассажа будет сокращаться по мере привыкания к холодной воде.

Закаливающий эффект снижается, если сразу после купания принять солнечную ванну.

Приложение3

ВИТАМИНЫ.

Витамины - необходимое средство для укрепления иммунитета, для нормального роста и развития ребёнка. Здоровый и веселый ребенок - это всегда счастье для родителей. Но не надо забывать, что профилактику самых различных патологических состояний необходимо начинать с самого раннего возраста
Проблема гиповитаминозов среди детей особенно актуальна. Детский организм растет, развивается, поэтому совершенно необходима своевременная коррекция недостаточного питания и непереносимости отдельных продуктов (ферментативная недостаточность или проявления аллергии) специальными витаминно-минеральными комплексами. 

Гиповитаминозный фон, характерный для большинства здоровых детей, усугубляется при любых заболеваниях, особенно при болезнях желудочно-кишечного тракта, печени, почек, при которых имеет место нарушения всасывания и усвояемости витаминов. Лекарственная терапия, антибиотики усиливают гиповитаминозы вследствие развития дисбактериоза кишечника. Применение пробиотических комплексов ('Ацидофилис-Бифидум плюс' Kid's formula) способствуют нормализации микрофлоры и повышению защитных сил организма. 

Повышенные нагрузки в школе и дополнительные - в кружках по интересам, активные занятия спортом требуют дополнительного введения биологически активных комплексов с лекарственными растениями, которые повышают иммунитет, способствуя эффективной профилактике вирусных и респираторных инфекций, усиливают физическую и психическую выносливость и работоспособность, совершенствуют адаптационные механизмы ('Больше чем поливитамины', 'Поливитамины', 'ВитаМишки' Kid's formula). 
На фоне недостаточного потребления витаминов и микроэлементов у часто болеющих, ослабленных детей развивается иммунодефицитное состояние, которое обязательно нужно корректировать ('ИммуноМишки' Kid's formula). 
Витаминный дефицит резко усиливает отрицательное воздействие на организм плохой экологии, повышенного радиационного фона, увеличивает риск онкологических заболеваний и генетических нарушений. Поэтому так важен дополнительный прием витаминно-минеральных препаратов с мощной антиоксидантной защитой.

Ацидофилис-Бифидум 
способствует устранению дисбактериоза после приема антибиотиков; повышает умственную и физическую работоспособность; помогает быстрее справиться с последствиями отравлений, нормализуя микрофлору кишечника; улучшает работу всего желудочно- кишечного тракта; ускоряет восстановление организма после болезни; укрепляет иммунитет; не содержит искусственных красителей и консервантов.

'ВитаМишки' 
представляют собой уникальный тщательно сбалансированный комплекс витаминов и микроэлементов, необходимых детям, выполненный в форме жевательных мармеладных пастилок. Пастилки имеют форму мишек четырех разных вкусов: клубника, лимон, апельсин и вишня. 
Прием 'ВитаМишек' обеспечивает ребенку здоровье, умственную и физическую активность, способствует профилактике простудных и других заболеваний. Удобны для детей, которые не любят жевательные таблетки.

'ИммуноМишки' 
Экстракт эхинацеи, витамин С, входящие в состав препарата, надежно защищают детский организм от простудных и вирусных заболеваний, укрепляют иммунитет, способствует скорейшему выздоровлению и реабилитации организма после болезни. Не содержит не содержит искуственных консервантов и подсластителей, имеет четыре натуральных вкуса фруктов: вишня, клубника, апельсин и лимон.



Приложение 4.

   ФИТОТЕРАПИЯ

Фитотерапия, или лечение травами, сегодня все более прочно входит в нашу жизнь. Одно из ее направлений – лечение фиточаем, и именно о нем мы и хотим сегодня поговорить. Мы готовим лекарственные чаи дома, заранее приобретя в аптеке или заготовив летом необходимые травы. Мы можем купить фиточай в аптеках, где он продается в специальных фильтрпакетах. Пришел домой заварил пакетик кипятком – и чай готов. А еще сегодня можно отведать фиточай в фитобарах, которые находятся при больницах или аптеках. Придя в аптеку, покупатель может выбрать любой из них и тут же выпить. 

Чай витаминный 

Имеет общеукрепляющее действие. В него входят плоды рябины и шиповника, насыщенные витамином С, который служит для профилактики простудных заболеваний. 

Чай грудной 

В его состав входят отхаркивающие компоненты, такие как девясил, мать-и-мачеха, подорожник, корень солодки. При сухом кашле они оказывают смягчающее действие, разжижают мокроту и способствуют ее отхождению. Календула, ромашка, также входящие в состав чая, обладают антисептическим, противовоспалительным действием, снимают воспаление слизистой и бронхов. Листья мяты оказывают укрепляющее смягчающее, тонизирующее действие. 

Чай противовирусный 

Чай помогает организму противостоять инфекциям и бороться с ними. Он рекомендуется людям с ослабленным иммунитетом, часто болеющим, имеющим какое-либо хроническое заболевание. 

Среди ингредиентов чая – лист эвкалипта, обладающий мощным антисептическим дей​ствием, лист шалфея и девясила, корень солодки, которые имеют отхаркивающее дей​ствие, потому что обычно при вирусных инфекциях кашель присутствует. Трава зверобоя и чабреца, также входящая в состав чая, обладает противовирусной активностью, оказывает антисептическое действие. 

Успокоительный чай 

Его компоненты – валериана, душица, пустырник, донник, чабрец. Все эти растения обладают мягким седативным действием. Этот чай успокаивает, нормализует сон. Его могут употреблять и дети, но только с 3 лет. 

КАК УПОТРЕБЛЯТЬ ФИТОЧАЙ  

Фиточай рекомендуется употреблять 3 раза в день по 100 мл. Фитотерапия – это все-таки терапия, и злоупотреблять ею не стоит. Грудной, противовирусный чай можно принимать в любое время дня. Так же и успокоительный. Хотя если есть проблемы со сном, то его лучше принять вечером. 

ГОТОВИМ ФИТОЧАЙ ДОМА 

Успокоительный сбор для взрослых 

Душица (трава) – 5 частей 

Ежевика (листья) – 2 части 

Тимьян (трава) – 5 частей 

Шиповник (плоды) – 3 части 

Сбор для детей 

Шиповник (плоды) – 2 части 

Валериана (корень) – 1 часть 

Смородина черная – 2 части 

Ромашка (листья и цветки) – 1 часть 

Тимьян – 3 части 

Чайный бальзам 

Чайный бальзам – это смесь чая с лекарственными травами. Чай и травы тщательно перемешивают и пересыпают в стеклянную банку с крышкой. 

Способ приготовления 

Заваривают чайный бальзам как обычный чай: засыпают чайную смесь из расчета 2 г на 1 стакан кипятка. Через 8‑10 минут бальзам готов. В течение дня можно выпить до 3-6 стаканов напитка. Травы помогают чаю, чай – травам, а чайный бальзам – человеку избавиться от недугов. 

Для профилактики простудных заболеваний 

К 250 мг сухого чая добавить: 

зверобой – 2 ст. ложки; 

мята – 2 ст. ложки; 

чабрец – 1 ст. ложка; 

валериана – 1 ст. ложка 

Приложение 5.

ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ.   

[image: image2.png]B3pocnbie N1erko MOoryT 0CBO-
WTb MPUEMbl TOHEHHOro Maccaxa
camu, a 3aTeMm HayuuTb geTen.

Touka 1 cBfi3aHa CO CNU3UCTOR
obonoykoit Tpaxew, OpoHxoB, a
TaKkKe KOCTHbIM MO3roMm. lpu Mac-
cae 3TON TOYKU YMEHbLIaeTCs Ka-
wenb, yNy4waeTca KpoBeTBOpe-
Hue.

Touka 2 cssizaHa CO CIIM3NCTOR
060M04KON HIKHUX OTAENOoB rMoT-
KW, ropTaHM, a Takxe C TUMYCOM
(BMNOYKOBOW Kenesown), perynu-
PYIOLMUM UMMYHHbIe (DyHKLMM Opra-
Hu3Ma. Maccax 3Toi TOHYKM NoBbi-
LWaeT COMNPOTUBIIIEMOCTb OPraHu3-
Ma WHMEKUUOHHbIM 3abonesaHu-
AM.

Touka 3 cBsizaHa C CUHOKapoO-
TUAHBIMM  [TIOMYCaMKW, KOHTPONMU-
PYIOWMMUA XMMUHECKNIA COCTaB Kpo-
BM U OQHOBPEMEHHO MNOBbILIAIOWM-
MM 3alUTHbIE CBOWCTBA CNU3NUCTON
060M04KMU FNOTKU W rOpTaHu.

Touka 4 cBa3aHa Co CNM3NCTOR
3af]Heil CTEHKW [NOTKM, rOpTaHu
Y BEPXHUM LWEAHBLIM CUMNATUYe-
CKUM y3nom. Maccax 3Toi TOuKu
aKTUBU3UPYeT  KpOBOCHabGXeHue
ronogsl, Wweu, Tynosuwa. Weio csa-
[ MaccupyioT CBEpXy BHM3.

Touxa 5 pacnonoxewa 8 obna-
CTW 7-r0 WerHOro u 1-ro rpygHoro

no3soHka. OHa cBsizaHa Co Cnmsn-
CTOR Tpaxeu, rNOTKY, nuuesosa,
a rNaBHOE — C HWKHAM LWERHbLIM
CAMNaTUYECKUM  y3nom. Maccax
ATOM TOMKM CNOCOOGCTBYET HOpMa--
nu3auMmM  gesTenbHOCTH  CoCcyAoB
cepaua, 6pOHXOB, Nerkux.

Touxka 6 cBasaHa C nepegHen
W cpeaHed ponsmu  runogdmsa.
Maccaxx 3TOM TOYKW ynydiuaeT
KPOBOCHabXeHne CcnusucTon 060-
NOYKKU HOCa, raikMoOpOBOW NONOCTH,
a rnasHoe — runogmsa. [isixaHve
4epes HOC CTaHOBWTCA CBO6OA-
HbIM, HACMOPK NPOXOAWT.

Touxa 7 cesizaHa CO CM3NCTOR
060MO4KOR pelweTyaThix ~06paso-
BaHWii MONOCTU HOCA ¥ NOGHBLIX Na-
3yX, @ TaKKe C NOGHbIMK OTAeNaMA
ronosHoro mosra. Maccax 3ol
TOMKM yNny4luaeT KpoBooGpauieHne
CNU3UCTOW OBONOHKU BEPXHUX- OT-
f[enos TONOCTM HOCa, a TaKkKe
obnactu rnasHoro s6noka u no6-
HbIX OTZENoB MO3ra.

Maccax Touku 8 nonoxurens-
HO BO3JEVWCTBYET Ha OpraH cnyxa
W BeCTMOYNApHLIA annapar.

Maccax TouKM 9 Hopmanusyert
MHOTMe  (DyHKUMM  OpraHuama,
TaKk Kak pyKu 4enoseka 4epes
WeiHbIe OTAeNbl CNMHHOMD MO3ra
W onpegeneHHble 06NacTk KOpbi
6onbMX NONyWapuii rOMOBHOTO
MO3ra CBA3aHbBI'CO BCeMM BbilLe Nne-
PEHUCTIEHHBIMN TOUKAMM.

Maccax npoussogute 3 pasa
B fi6Hb KOHYMKOM YKAas3aveNbHoro
wnn cpegHero nansya,- Hagasnu-
Bas KOXY A0 NOABMGHUA HE3HA4M-
TenbHoN GonesxenHocTn. [lenaire

HbI® TO4KK 3, 4, 6, 7.auscwpyme
OfJHOBPEMEHHO [BYMS DYKaMu.
Ecnu Bbl G6Hapyxunn y cebs
unu y pebeHKa TO4YKU C NOBbILLIeH-
HOW MM NOHWXEeHHOR GonesoR
YYBCTBUTENBHOCTHIO, TO MX Hago
maccuposath u4epes kaxasie 40
MUHYT A0 NOMHOR HOpManu3auuu
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