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«ПРОФИЛАКТИКА ПРОСТУДНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ»
Уважаемые родители, помните, что здоровье ваших детей находится в ваших руках! Чтобы избежать гриппа и связанных с ним осложнений, необходимо задолго до начала эпидемии задуматься о профилактических мерах. Лечения простуды и гриппа не существует, вернее, лечим мы симптомы.
Поэтому основной задачей каждого родителя должна стать профилактика заболевания. Мы хотим посоветовать вам несколько способов, которые помогут вам и вашим детям укрепить организм в целом и сделать его менее подверженным риску инфекционных заболеваний. Уменьшить число простудных заболеваний или их продолжительность вполне реально.
Для этого, может быть, даже придется изменить образ жизни ребенка. В целом, совокупность профилактических мероприятий можно сформулировать следующим образом:
- Ограничьте пребывание ребенка в местах массового скопления людей;
- Мойте руки с мылом;
- Проветривайте помещение не менее 3-4 раз в день;
- Ежедневно проводите влажную уборку;
Соблюдайте режим дня:
- ночной и дневной сон по возрасту,
- не переутомляйте вашего малыша,
- ежедневные прогулки,
- сон на свежем воздухе,
- постарайтесь не перегревать малыша,
- одежда должна быть по погоде.
Правильное питание по возрасту с включением натуральных соков, фруктов, овощей, природных фитонцидов (лук, чеснок). Регулярно выполняйте физические упражнения. Они усиливают работу сердца, заставляя его перегонять большее количество крови и переносить больше кислорода из легких. Разгоряченное тело потеет. Активируется выработка естественных иммунных клеток организма, убивающих вирусы. Так же, важным фактором профилактики детских простудных заболеваний является использование дыхательной гимнастики и точечный массаж.
Цель комплексов массажа и дыхательных упражнений заключается не только в профилактике простудных и других заболеваний, повышении жизненного тонуса детей, но и привитии им чувства ответственности за свое здоровье, уверенность в том, что они сами могут помочь себе улучшить свое самочувствие.


«ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ ПРИ НАСМОРКЕ»
Насморк застал врасплох! Сразу хвататься за капли? Попробуйте освоить точечный массаж.
Где найти точки для массажа
Давайте поищем «главные точки» отвечающие за нос. Во-первых, это четыре точки на лице:
• у крыльев носа
• чуть выше крыльев носа
• точка между бровями
А еще, как ни странно, за благополучное состояние носа отвечают точки, расположенные довольно далеко от этого органа:
• точки рядом с серединой правого и левого уха
• у внешних уголков глаз
• по средней линии головы на темени
• на линии слияния шеи и головы – там, где мышцы шеи прикрепляются к основанию черепа
• между большим и указательным пальцем на внешней стороне рук
• на внутренней стороне запястий
• под коленками
КАК МАССИРОВАТЬ
Каждую точку надо легко массировать указательным или большим пальцем в течение пары минут по нескольку раз в день. На симметричные точки следует воздействовать пальцами обеих рук одновременно. Иногда при насморке полезно зажимать переносицу по нескольку раз в день и крепко держать ее большим и указательным пальцами в течении 3-5 мин. При хроническом насморке полезен общий массаж подошв. Особо тщательно массируют большие пальцы и переднюю треть подошвы. Можно ходить босиком по теплым или горячим камням округлой формы. Точечный массаж полезен даже самым маленьким детям. Однако стоит воздержаться от него, если у ребенка высокая температура или если массаж вызывает у малыша неприятные ощущения.
Не надо массировать точки у крыльев носа, если кожа во время насморка там сильно раздражена.
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IIpoprnakixa u nevere OPBH 1 rpumma
Tpocty mble 3a6oieBanust (OPBH, OP3)  rpuIlli — 570 HH(eKIHOHHbIE 5200 IeBaHNA
KOTOpbIe BhIshIBAKTCA BUPYCcaMd. OHH OTJIMYAIOTCS JIPYT OT JIPYTa CHMITOMaMH, 8
TaiKe HapylIeHHeM (hyHKIHA Tex K HHIX 0PI OB,
TIpH OCTPHIX PeCIMPATOPHRIX 500 IEBAHMAX TOPAKAOTE S TIIABHHIM 0OPA3OM BepXHHE
JIIXaTeIbHbIE LY TH, TO eCTh HOC H JIOTKA. K CHMITOMaM 5THX 3a001e BAHHi MOKHO
OTHECTH HACMOPK, CIIe3AIIHECH D234, CJIaBOCTh, FOJIOBHYIO GOllb, GOJIH B roplie i
MHOT /1 JIer Kutii KallieJth, PecIMpaTopHbIe 5a00JIeBAHMS Yallle BOHUKAIOT B X0JI0HOE
Bpemst roja. OPBH 1IpojIoNkaiorcst B GoJbIHHCTBE CityuaeB oT 5 10 10 jHeii. Jleuenre
TaKuX 5a00JIeBAHM Ha PAHHEH CTA/IMH IPHBOMIMT K OCHIaGIIEHHIO CHMITTOMOR 1.
€110cO0CTBYET GhICTPOMY BhI3I0PORIEHHIO.
Hu B KoeM Cllyuae He JlednTe peGeHKa caMocTosTenbHo! TPHIII — Cephestoe
5260,IeBAHHE, U TOJIFKO BPay MOKET HAHAUHTh HEOOXOIMMOE JIedeHH e, YKasaTh
PABHIIBHYIO JI0SHPOBKY H HIPOJOJUKHTENLHOCTh IPHEMA JIEKAPCTBa.

Kak sieunts npoctyy?

Pesxun. VI0KHTe GOJLHOTO PeGeHKa B 110CTe)lh, CTAPARTECh He PAsIPAKATH er0
FPOMKHMH 5By KaMH, SPKAM CBeToM. MaKCHMaJIbHOE CHHKeHMe (PUSHUeCKOM HArpy skl
1103BOJIMT H30EKATh OCIIOKHEHHH.
JueTa. JKeaTe IbHb MOJIOUHBIE TIPOIYKTHI, GYJILOHBL, POTEPTas 1HIIA (e Jierde:
FJIOTATE).
JaBaiiTe Kak MOKHO GOJIbllle KHIKOCTH HeOOJIBIIMMH HIOPLMSMH, HO He MeHee
10JyTOpA JIMTPOB B jieHb. Jlyulle MOPCHI, HACTOM TPAB, JIMITh], MAJMHb H KIIOKBH, Ha
HOY 110JIe3HO MOJIOKO ¢ GOPKOMH, COI0H HIIH MeJIOM.
Anmutnoriki. Hikorna He nagaiiTe nx Ges Hasiavenns Bpava. Tem Goliee uTo 1pu
rpunie 1 OPBH OHH 10MOTAIOT peIKo.
Bopita ¢ nacmopkon. TpH-ueThipe pas JieHh 31Kl bBAATE B HOC CLIRIHAILHbIE
COCY JIOCY/KHBAIONIHE TPETIapaThI: JIETCKHH TaJlas0JIMH, CAHOPHH WM OTPHBHH. M3
JIOMAIIHHX CPEJICTB XOPOLIO HOMOTAI0T CBEKOJIBHBIiA, YeCHOUHBIH M JIyKOBBIi COKH (1B
HOCIE/IHHX MOHO KAlIaTh TONKO GOl jtersv). JKaporioipiaionnie.  lapaneramon
M JIpyTHe JIeKapCTBa JIaloT 1IPH TeMilepaType Bhillie 38 rpa 1ycoR, 110 HasHAYeHHIO Bpava.
O6Jieruenye Kanvisi. 5-6 pas B JIeHb 1aBaiTe MaIBIITY OTXapKHBAIONIHE MHAKCTYPhI ¢
KOPHEM aJITe i, COJIOJIKH, IDIOIaMH aHHCA, HO JIyulie COOPHBIE - TaKHe, Kak «Jlokrop
MOM> rpyisie cGophi. OueHs 3bpeKTHEHRI COK pe LIbKH C MeJIoM H MOJIOKO € COJIO.
HagieeMcs1, 40 Tellepb Bbi TOTOBbI K BCTPete IPOCTY 110,




