ЗДОРОВЬЕ РЕБЕНКА  -  
В ВАШИХ РУКАХ

     Наши дети… Сколько радости и надежд связано с их появлением на свет. Мы хотим, чтобы они выросли здоровыми, красивыми и умными.
     Известно, что здоровье определяется комплексом факторов. По данным обследования на 20% здоровье зависит от генофонда, на 20% - от экологии, на 10% - от медицинского обслуживания и на 50%! - от образа жизни.
     Т.е. от жизненного уклада человека, насколько он сам и его семья уделяют внимание общеоздоровительным мероприятиям. Это различные занятия физкультурой и спортом, гимнастикой, а также массаж, закаливающие процедуры. Семья во многом определяет отношение детей к физической культуре, их интерес к спорту, активность и инициативу. Дети особенно восприимчивы к убеждениям, положительному примеру отца, матери, укладу жизни семьи.

 Если меры по укреплению здоровья ребенка, проводимые в детском саду, дополняются ежедневными упражнениями и играми в домашних условиях, у детей развиваются определенные положительные склонности и интересы. Успехов в укреплении здоровья детей можно добиться при единстве системы физического воспитания в детском саду и семье.

 Важная роль в работе с часто болеющими детьми отводится упражнениям на дыхание

 Дыхание – это важнейший физиологический процесс, происходящий автоматически, рефлекторно. 

Правильное дыхание – необходимое условие полноценного физического развития.

    Дыхательная система детей несовершенна, и чем меньше ребенок, тем уже все дыхательные пути, а слизистая оболочка, их выстилающая, очень нежная, легко воспаляющаяся, даже под действием частиц пыли; при этом и без того узкие ходы становятся еще уже и ребенку становится трудно дышать. Поэтому помещение, в котором находится ребенок, всегда должно быть хорошо проветрено: в чистом воздухе меньше микробов, уменьшается риск заболевания.

  Правильное носовое дыхание способствует тренировке дыхательной мускулатуры, улучшает местное кровообращение, 

препятствует разрастанию аденоидных вегетаций.

     Самое главное при обучении ребенка правильному дыханию – это умение делать глубокий вдох для хорошей очистки легких и улучшения их снабжения кислородом. Важно также научить ребенка носовому дыханию, что будет способствовать профилактике насморка и респираторных заболеваний. При дыхании ч/з нос воздух проходит ч/з множество носовых ходов и протоков, увлажняется или сушится, охлаждается или подогревается, очищается от пыли. Одновременно раздражаются и рецепторы, участвующие в регуляции активности и кровотока головного мозга.

   Ребенку труднее жить и развиваться, если он испытывает проблемы с правильным дыханием ч/з нос. Запущенный и недолеченный насморк может выработать у малыша привычку дыхания ртом. Для начала надо вылечить ребенка, избавить от насморка, а затем приступать к занятиям в виде игры и разных полезных упражнений.

Профилактические упражнения для верхних дыхательных путей помогают приучить детей дышать ч/з нос и подготовить их к выполнению более сложных дыхательных упражнений.

1. Поглаживание всех частей носа от кончика к переносице – вдох. На выдохе постучать по крыльям носа указательными пальцами (5-6 раз).

2. Сделать по 8-10 вдохов и выдохов через правую ноздрю, затем – через левую, по очереди закрывая «отдыхающую» ноздрю указательным пальцем.

3. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м-м», одновременно постукивая пальцами по крыльям носа.

4. Спокойный вдох через нос. На выдохе одновременно с постукиванием по крыльям носа произнести звуки «ба-бо-бу» и «г-м-м-м».

5. Во время выдоха широко раскрыть рот а насколько возможно высунуть язык, стараясь коником языка достать до подбородка, и беззвучно произнести звук «а-а-а-а» (5-6 раз).

 В комплексе упражнений должны быть должны быть элементы надувания резиновых мячей, игрушек. Надувание игрушек и мячей следует начинать с 3-4 выдохов, постепенно увеличивая их количество на 2-3 выдоха, доводя до полного заполнения игрушки воздухом. При этом необходимо контролировать, чтобы ребенок вдыхал только через нос.
Комплекс дыхательной гимнастики. (от 3 до 5 лет)

1. «Большой и маленький». Стоя прямо, на вдохе ребенок поднимается на пальцы ног, тянется руками вверх и показывает, какой он большой. Зафиксировать это положение на несколько секунд. На выдохе ребенок должен опустить руки вниз, затем присесть, обхватив руками колени, и, одновременно произнеся «у-х», спрятать голову за коленями – показать какой он маленький.

2. «Паровоз». Ходить по комнате, имитируя согнутыми руками движения колес паровоза, произносить при этом «чух-чух»; изменяя скорость движения, громкость и частоту произнесения.

3. «Гуси летят». Медленно и плавно ходить по комнате, взмахивая руками, имитируя полет гусей. Руки-крылья на вдохе поднимать, на выдохе опускать, произнося «г-у-у» (8-10 раз).

4. «Аист». Стоя прямо, поднять руки в стороны, а одну ногу, согнув в колене, вынести вперед. Зафиксировать положение на несколько минут. На выдохе сделать шаг, опуская ногу и руки и произнося «ш-ш-ш-ш» (6-7 раз). 

5. «Дровосек». Стоя прямо, ноги чуть уже плеч. На выдохе сложить руки топориком и поднять вверх. Резко, словно под тяжестью топора, вытянутые руки на выдохе быстро опустить вниз, корпус наклонить, позволяя рукам «прорубить» пространство между ногами. Произнести «б-а-х» (5-8 раз).

6. «Гуси». Стоя прямо, ноги врозь, стопы параллельны, руки отведены назад, пальцы расставлены. На выдохе наклониться вперед, глядя прямо перед собой, зашипеть «ш-ш-ш-ш» (3-4 раза). На вдохе вернуться в прежнее положение.

7. «Часы». Можно делать из положения стоя или сидя по-турецки. Стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Произнося «тик», наклониться в левую сторону до предела, чтобы правый бок растянулся как резиновый. Со звуком «так» встать прямо. Глубокий вдох. После чего вновь повторить наклоны вправо-влево. В положении по-турецки можно выполнять наклоны в стороны, положив руки на затылок.

    В комплексе упражнений должны быть должны быть элементы надувания резиновых мячей, игрушек. Надувание игрушек и мячей следует начинать с 3-4 выдохов, постепенно увеличивая их количество на 2-3 выдоха, доводя до полного заполнения игрушки воздухом. При этом необходимо контролировать, чтобы ребенок вдыхал только через нос.

  Наличие правильного, достаточного по интенсивности носового дыхания можно легко установить с помощью зеркала. Ребенок поочередно дышит ноздрями на зеркало, при большом пятне дыхание хорошее. Во время прогулок хорошо предложить ребенку медленно вдыхать и еще более медленно выдыхать носом. Выдох должен продолжаться в полтора – два раза дольше, его лучше делать на четыре шага, тогда как вдох на два, или вдох делается на 2-3 шага, а выдох на 3-5. Пускание мыльных пузырей – хорошее и веселое упражнение для дыхания.

