[image: http://fotohomka.ru/images/Jan/10/b065e8cec3d0006817951912424ac176/1.jpg] Не менее важно не упускать из вида ребенка, поскольку он может снять головной убор и заработать солнечный удар.
Летом должно быть много водных процедур.                                            Летом большинство семей устраивают отдыхи на водоемах – это может стать отличным поводом, чтобы начать закаливание ребенка. Специалисты рекомендуют море, дикие чистые озера или реки (важно чтобы рядом с ними не было промышленных заводов и фабрик).
При водном закаливании процедуры могут быть следующими:
умывание прохладной водой;
гигиенические ванны с водой, по температуре приблизительно равной температуре тела человека;
ванны для ног;
обливание ног;
общее обливание;
контрастный душ;
купание в открытых водоемах.     Вид и количество процедур закаливания зависят от особенных черт характера ребенка, и тем более от физического здоровья. Консультация у врача займет немного времени – но поможет предусмотреть нежелательные исходы. Не стоит ею пренебрегать, особенно когда речь идет о здоровье  детей!
Закаливание - путь к здоровью!
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[image: http://fotohomka.ru/images/Jan/10/b065e8cec3d0006817951912424ac176/1.jpg]Закаливание является одним из самых эффективных способов забыть о большинстве хронических вирусных заболеваний. Закаливание в летнюю пору отлично укрепляет иммунитет. Оно также обеспечивает ребенку бодрость в течение осени и целой зимы. В общих чертах, закаливание делает ребенка сильным, крепким, развивает в нем внутреннюю гармонию. Если следовать всем советам и рекомендациям, результат не заставит себя долго ждать.
Общие рекомендации:
Начинать стоит с самого обыкновенного – воздушных ванн.
Для этого не надо знать особых правил или ограничений. Всего-навсего нужно регулярно гулять на свежем воздухе. Правда не стоит гулять, когда на улице очень жарко. В летнюю пору идеально подойдет утрене время около 11 часов или вечернее             – около 16.                                                      Если на отдыхе есть возможность, нельзя запрещать ребенку ходить босяком по песку или                                   траве.                                                      Польза состоит в том, что происходит фактически естественный массаж стоп. Но, этот совет имеет нюанс – местность должна быт безопасность, то есть не должно быть никаких осколков или других предметов, которые могут каким-то образом поранить ребенка.
Важное место среди процедур закаливания должны составлять солнечные ванны.
В это понятие не входит лежание на пляже. По сути, это простая и не менее активная, чем обычно, прогулка в солнечный день. Таким образом, организм сможет насытиться витамином D.   Но меру нужно знать в любом случае. Не рекомендуется ребенку проводить на солнце больше 2 часов подряд. Прекрасное время для солнечных ванн – 10-11 часом утра. Правда здесь играют роль и особенности климата.                                             Во время прогулок ребенок должен иметь что-то на голове, (панама, косынка, бондана)                                                                 Солнечные ванны нужно начать с минимальной                                      длительности в 5 минут;     
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