Отбасы жағдайында бала денсаулығын қалай нығайтамыз?

"Денсаулық, толықтық сезімі, физикалық  
күштің сарқылмауы – көңілді дүниетанымның, оптимизмнің,
 кез-келген қиындықты жеңуге дайын болудың маңызды көзі".
В.А. Сухомлинский
      Адамның денсаулығы тұқым қуалаушылыққа ғана емес, көп жағдайда оның өмір салтына, әдеттеріне, тамақтануына, еңбек жағдайларына байланысты.
Адамның физикалық денсаулығын зерттеу бойынша статистикалық мәліметтер мынаны көрсетеді:
10% - денсаулық сақтау ұйымдары; 20-25% - табиғи жағдайлар; 20% - тұқым қуалаушылық; 50% - өмір салты.
Баланың денсаулығына қамқорлық жасау - ең маңызды міндет. Дені сау және дамыған баланың қоршаған ортаның зиянды факторларына және шаршағыштыққа, әлеуметтік және физиологиялық бейімделуіне төзімділігі жақсы. Ересектер баланың денесін зиянды әсерлерден қорғап қана қоймай, сонымен бірге баланың денесінің қорғаныс қабілетін, оның еңбекке қабілеттілігін арттыруға жағдай жасауы керек. Бұл жерде маңыздысы - дұрыс ұйымдастырылған күн тәртібі.
Режим.
Дұрыс ұйымдастырылған күн тәртібі – бұл балалардың күндізгі ұйқысы мен ұйқысын оңтайлы үйлестіретін, олардың тамақтануға, белсенділікке, демалуға, дене белсенділігіне және т.б. қажеттіліктерін қанағаттандыратын күн тәртібі. Сонымен қатар, режим балаларды тәртіпке келтіреді, көптеген пайдалы дағдыларды қалыптастыруға ықпал етеді, оларды белгілі бір ырғаққа дағдыландырады.
Режимге үйреніп қалған бүлдіршіндер ұйымшыл болып, уақытында ұйықтайды, ал белгілі бір уақытта тамақ ішуге дағдыланған организм тағамның қорытылуына ықпал ететін ферменттер түзе бастайды. Баланы іс-әрекетке шамадан тыс жүктемеу керек. Жүктеменің жоғарылауы көбінесе дененің қорғанысын әлсіретеді және иммундық жүйені әлсіретеді.
Кішкентай балалар үшін – мектепке дейінгі, бастауыш мектеп жасындағы балалар үшін көп қозғалу, таза ауада көп болу, құрдастарымен қарым-қатынас жасау және ойнау өте маңызды. Бірақ теледидар, компьютер, электронды ойындар баланың өмірінде ең аз мөлшерде болуы керек.
Серуендеу - күнделікті режимнің маңызды компоненттерінің бірі. Серуен кез-келген ауа-райында, әсіресе қолайсыз жағдайларды қоспағанда, жүргізілуі керек. Бұл жағдайда киім мен аяқ киім ауа-райына және барлық гигиеналық талаптарға сай болуы керек. Балалар күніне кем дегенде екі рет екі сағат, жазда шектеусіз серуендеуі керек.
Киім.
Егер сіз балаңыздың денсаулығын нығайтқыңыз келсе– дұрыс киім мен аяқ киімді таңдаңыз. Серуендеуге киінгенде, балалар үнемі қозғалыста болатынын ұмытпаңыз. Сондықтан киім таңдау кезінде ауа-райының сезіміне назар аудару әрдайым мүмкін бола бермейді. Мысалы, серуендеу кезінде бір орында тұрған немесе орындықта отырған ана үнемі жүгіріп, ойнайтын баласынан мүлдем өзгеше сезімдерді бастан кешіреді.
Балаңызды орап, "міндетті түрде жылы болу үшін" тағы бір қабат киюге тырыспаңыз. Киім – бұл шынықтырудың тағы бір элементі, бала оның белсенділігін ескере отырып, ауа-райына сәйкес киінуі керек.
Балалардың киімдері бірнеше талаптарға сай болуы керек:
- табиғи материалдардан тігілген болуы, - тыныс алуы, - баланың қимыл-қозғалысын шектемеуі керек.
Әдемі, мерекелік киінген бала серуендеуге шыққанда басты мүмкіндікке ие болмайды – қозғалу және ойнау, өйткені ол "кірлейді, жыртылады және т.б.".
Аяқ киім туралы бөлек айтайық. Дәлірек айтсақ, оның жоқтығы туралы. Жалаңаяқ жүру және аяқтың бетін (еден, жер, құм) сезіну қабілеті – бұл дененің барлық жүйелерімен байланысты аяқтың және оның белсенді нүктелерінің қатаюы, массажы. Соңында, бұл өте жағымды. Сондықтан мүмкіндігінше жалаңаяқ жүріңіз, суық мезгілде – үйде, жылы мезгілде – саяжайда, теңіз жағасында және т.б.
Ұйқы. Режимнің маңызды құрамдас бөлігі ұйқы болып табылады, бұл әсіресе әлсіреген балаларға қажет. Балалардың күнделікті (күндіз де, түнде де) бір уақытта ұйықтап кетуі өте маңызды. Егер бала ұйықтар алдында ұзақ уақыт теледидар қараса немесе компьютерлік ойындар ойнаса, оның жүйке жүйесі көптеген күшті әсерлерге ие болады және ұйқы кезінде босаңсымайды. Ол көргендерін "қорыта" береді және түні бойы қорқынышты армандар көреді. Және, әрине, таңертең ол өзін шаршап, летаргиялық сезінеді.
Баланың үй режимі балабақшадағы, әсіресе демалыс күндеріндегі күнделікті режимге ұқсас болуы керек.
Жаттығу.
Денсаулықты нығайтуға дұрыс көмек — бұл қарапайым жаттығулар. Таңертең міндетті емес! Бұл күні бойы мүмкін. Ең бастысы - жүйелі түрде жаттығулар немесе гимнастика жасау. Массаж төсенішімен жүгіруге болады. Жаттығулардан көңілді театр жасаңыз, жолда ойлап табыңыз, сонда бала әр уақытта жалықпайды және қызықтырмайды!
Теңгерімді тамақтану.
Баланың денсаулығын нығайту үшін оны дұрыс тамақтандыру өте маңызды: оны ақуыздар, майлар, көмірсулар, А, В, С және Д дәрумендері, минералдар мен микроэлементтерден тұратын күнделікті тамақпен қамтамасыз ету. Диетаға сүзбе, қарақұмық және сұлы майын қосу жиі кездеседі. Егер нәресте режимге сәйкес тамақтанатын болса, яғни тәуліктің белгілі бір уақытында диетадан "химиясы" бар барлық өнімдерді – тұрақтандырғыштарды, тағамдық қоспаларды, бояғыштарды және т.б. алып тастаған дұрыс. Әрине, олардың пайдасыз екенін бәріміз білеміз. Алайда, баланы чупа-чупспен, жарқын тортпен, тұшпарамен, содамен қалай еркелетпеуге болады? Өкінішке орай, біз мұндай тағамдарды жеудің барлық қауіптілігін елестете алмаймыз. Жүргізілген медициналық зерттеулердің нәтижелері бойынша мұндай тамақ пен тамақ аллергиясы, терінің күйі, мінез-құлық бұзылыстары мен балалардағы психоэмоционалды жағдай арасындағы байланыс анықталды.
Шынықтыру.
Қоршаған ортаның емдік табиғи факторларын қолдану қажет: күн, ауа, су, өйткені табиғаттың табиғи күштері қоршаған ортаның үйреншікті компоненттері болып табылады және организмнің тіршілігіне қажет.
Денсаулықты нығайту негіздерінің негізі физикалық шынықтыру болып табылады. Бұл баланың денесінің суыққа және жұқпалы ауруларға төзімділігін арттырады. Шынығу, яғни жаттығу арқылы біз денені әртүрлі табиғи, температуралық жағдайларға және олардың өзгеруіне дағдыландырамыз. Сонымен қатар, қатаю дененің қорғанысын белсендіреді, оның көптеген жүйелерінің жұмысын жақсартады, рух пен денеге қуат береді.
Көптеген ата-аналар баланың әлсіреген күйіне және жиі ауруына байланысты қорқады және оны қатайтқысы келмейді. Алайда, мұндай балалар, ең алдымен, олардың денсаулығын нығайтатын шынықтыруды қажет етеді.
Шынығу келесіге бөлінеді:
жалпы (күнделікті жұмыс, теңдестірілген тамақтану, спортпен шұғылдану)
арнайы (ауа, күн және су процедуралары)
Баланың жеке ерекшеліктерін, оның жасын, қатаю процедураларына сезімталдығын ескермеуге болмайды. Қорқыныш, реніш, уайым сияқты жағымсыз эмоционалдық күйлердің фонында қатаюды жүргізу ұсынылмайды. Бұл невротикалық бұзылуларға әкелуі мүмкін.
Сондай-ақ, келесі шынықтыру шараларын өткізуге болады:
- бөлмедегі жеңіл киім; - массаж төсенішінде жалаңаяқ жүру; - контрастты ауаны қатайту; - ұйқыдан кейін кең көлемде жуу; - бөлме температурасында сумен шаю.
Дене белсенділігі. Балаларға арналған ашық ойындар
"Ұзақ уақытқа созылған физикалық әрекетсіздік сияқты ешнәрсе адамды шаршатпайды және жоймайды", - деп жазды Аристотель. "Қозғалыс – бұл өмір" Кішкентай бүлдіршіндеріңізді мұнымен шектемеңіз, әсіресе олар біраз уақыт қозғалыссыз болғаннан кейін (мысалы, мектептен кейін).
Балалардың денсаулығын нығайту кезінде дене белсенділігін ынталандыру қажет. Ашық аспан астындағы ойындар (тіпті суық мезгілде де), таңертең жаттығулар жасау, секциялар мен спорттық үйірмелерге бару барлық иммуномодуляторлардан гөрі суықтың алдын-алуды және, әрине, баланың көтеріңкі көңіл-күйін қамтамасыз етеді.
Маңызды:
- ауасы газдың, тағамның, дәмдеуіштердің және т.б. иістерге қаныққан ас үйде дене шынықтырумен айналысу ұсынылмайды.;
- апатқа ұшырауы немесе қозғалысқа кедергі келтіруі мүмкін заттардың қызмет саласына түспеуін қадағалаңыз;
- сабақ алдында және одан кейін бөлмені желдеткен жөн.
Үйдегі ауа режимі.
Сабырлы, суыққа төзімді бала болғыңыз келе ме? Бұл жағдайда сіздің үйіңіз ыстық болмауы керек (оңтайлы температура – 18 – 21) және үнемі желдетіліп тұруы керек. Үйді күніне кем дегенде бірнеше рет желдетіп тұрыңыз, ал егер сызбалар болмаса, терезені немесе терезені әрдайым, тіпті түнде де ашық ұстаңыз.
Айтпақшы, қатаю үшін ең қолайлы динамикалық немесе пульсирленген микроклимат деп аталады, онда температура тұрақты деңгейде ұсталмайды, бірақ белгілі бір шектерде ауытқиды. Сондықтан, желдетілгеннен кейін питомниктегі температура градусқа дейін "тиісті" деңгейге көтерілгенше, сіз баланы бөлек бөлмеде ұстамауыңыз керек.
Дәрілер мен иммуномодуляторлар.
Біздің ағзамыз өзін-өзі сауықтырудың орасан зор қабілеттеріне ие. Және өте жиі, тіпті ауру пайда болса да, біздің міндетіміз оның сауығып кетуіне кедергі жасамау.
Баланы дәрі-дәрмектермен толтыру арқылы, ең жеңіл мұрыннан су ағу пайда болған сайын, біз оның өздігінен қалпына келу қабілетін "жаттықтырамыз". Сонымен қатар, көптеген дәрі-дәрмектердің артықшылықтары эксперименталды түрде расталмаған! Дәрігерлердің айтуынша, емделген мұрыннан су ағу бір аптада, емделмеген мұрыннан су ағу 7 күнде өтеді, бірақ іс жүзінде барлық дәрі–дәрмектер жанама әсерлері мен ағзаға әсерінің ұзақ мерзімді салдары бар.
Сондықтан, балаңызға дәрі беру–бермеу туралы шешім қабылдағанда, оның оң және теріс жақтарын таразылаңыз. Бұл әсіресе антибиотиктерге қатысты, олардың әсеріне төзімді бактериялардың штамдарын өндіруге ықпал етеді. Вирусқа қарсы препараттар да қауіпті болуы мүмкін – ақыр соңында, оларды қолданудың ұзақ мерзімді салдарын зерттеуге ешкімнің уақыты болмады! Балалардағы кең таралған аурулардың басым көпшілігінде – ЖРВИ, желшешек сияқты жұқпалы аурулар және т.б. сізге тек тыныштық, көп мөлшерде су ішу, жағымды атмосфера және ағзаның ауруды өз бетімен жеңуі үшін қажет уақыт қажет. Егер сіздің ар–ұжданыңыз сізге емделусіз толықтай көмектесе алмаса, танымал халықтық емдеу әдістеріне жүгініңіз - лимон, сарымсақ және пияз, таңқурай және т.б.
Эмоционалды күй.
Тәжірибелі ата–аналар көптен бері біледі - баланың көптеген аурулары, ойдан шығарылған және толығымен нақты, оның эмоционалды көңіл-күйімен және психологиялық жағдайымен байланысты. Егер мектепте немесе балабақшада проблемалар туындаса және нәресте ол жаққа барғысы келмесе, асқазан шынымен ауырып қалуы мүмкін. Егер проблемаға назар аударылмаса, айлакер организм одан да ауыр нәрсемен ауырып қалуы мүмкін - егер ол үшін мазасыз немесе азапты жағдайдан аулақ болса. Кейде балалар өздеріне жетіспейтін назарды аудару үшін ауырып қалады!
Сондықтан, бала мен ата-ананың арасындағы сенімді, жылы қарым-қатынас, егер нәресте оны үнемі қабылдайтынын және қорғайтынын білсе, оның психологиялық жағдайына ғана емес, физикалық денсаулығына да әсер етеді.
Оған деген сүйіспеншілігіңізді ауызша және физикалық түрде білдіруді ұмытпаңыз. Артық сын айтпаңыз, қолдау көрсетіңіз, жігерлендіріңіз, оған өзіңізге және өмірде бәрі жақсы болатынына және бәрі баланың қолында екеніне сенуге тәрбиелеңіз. Өмірге деген позитивті, оптимистік көзқарас денсаулықты нығайтатыны дәлелденді! "5 минуттық күлкі бір стақан қаймақты алмастырады" - Кеңес дәуіріндегі осы әйгілі сөз есіңізде ме?
Баланың дені сау, мықты, мықты, кез–келген ауруды жеңе алатындығына және сіздің балаңыз көп ұзамай дәл солай болатынына деген сенімділікті бірге тәрбиелеңіз!
Балалардың өз ағзаларын сауықтыруға деген қызығушылықтарын қалыптастыру маңызды. Бала адам ағзасының құрылымы туралы неғұрлым тезірек түсінік алса, қатаюдың, қимыл-қозғалыстың, дұрыс тамақтанудың, ұйқының маңыздылығын білсе, соғұрлым ол салауатты өмір салтына тезірек бейімделеді. Егер баланы дене шынықтырумен айналысуға, сондай-ақ гигиена ережелерін сақтауға мәжбүрлеп мәжбүрлесе, онда бала бұған деген қызығушылығын тез жоғалтады.
Баланың денсаулығына соққы ата-аналардың зиянды тенденцияларынан туындайды. Темекі шегетін әкелер мен аналардың балалары темекі шекпейтін балаларға қарағанда бронх-өкпе ауруларымен жиі ауыратыны жасырын емес.
Жарақаттар мен жазатайым оқиғалар баланың денсаулығына ауыр зардаптар әкеледі, сондықтан балаларды ешбір жағдайда қараусыз жалғыз қалдыруға болмайды. Балалар өте ізденімпаз және бәрінде бізге, ересектерге еліктеуге тырысады. Олар электр жылытқыштарын қамтуы мүмкін, олар ұсақ заттармен ойнағанды ұнатады.
Есіңізде болсын, баланың денсаулығы сіздің қолыңызда!
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