"JIITHE O3JIOPOBJIEHHA AITEN B IOIIKILIbHOMY 3AKJAI"

JIiTHIH niepio1 0COOIUBO CIPUATIUBHUHN SISl 3MIITHEHHSI 3/T0POB’ S JIITEH, 1X
MOBHOIIIHHOT'O PO3BUTKY, MTOYATKY 3arapTyBaHHs JUTSYOTO OPraHi3mMy, K y B
NOBCSIKJICHHOMY JKUTTI, TaK 1 CIIELiaJIbHO OpraHi3oBaHoro. JIiTHIO poOOTy 3 NIThbMU
B JIOIIKUJIbHOMY 3aKJIal MPUMHITO Ha3UBaTH 03740pOoBYOI0. [luM BHU3HaUaeThCA 1i
OCHOBHA Me€Ta 1 3aBJaHHs. BakIMBO BCECTOPOHHBO BUKOPUCTATH CIIPUSTIIMBI JISI
3MIIHEHHS 3/I0POB’sI IITEH YMOBH JIITHBOTO Yacy 1 JOOUTHCS, 1100 KOYKHA TUTHHA
3MIIHITA 1 3arapTyBanacs. Y CiixX JITHOI poOOTH BU3HAYAETHCS MEPIIT 32 BCE TUM,
HACKIJIbKH CBOEYACHO MiATOTYBABCS 10 HEl KOJIEKTHB JIOIIKUILHOTO 3aknany. Jlyxe
BaXJIMBO MPH MIATOTOBI J0 JIiTa 3’ SICYBAaTH XTO 13 BUXOBAHIIIB IMPOBE/E BCE JIITO
YU YaCTUHY HOTro pa3oM 31 CBOiMH OaTbKaMu 1 He Oyjie TUMYacOBO BiJ[BiTyBaTH
JTATSIYUU CaJO0K .

JliTHE 0310pOBIEHHS Mepeadadae BHECEHHS 3MIH Yy PEXKHUM JIHA JITel
. OCHOBHUM ITyHKTOM B PEKMMI JTHSI € BUKOHAHHS KOMIUIEKCY (Pi3KyIbTYpPHO -
03/I0POBUMX 3aXO/lIB: IIOJEHHA paHKOBA NMHACTHKA Ta TIMHACTKA MICJIS CHY,
(G13KyABTYpHI 3aHSATTS, pO3Baru, CIOPTUBHI CBATA, «IOPIKKH 310pOB’s». Llum
BU3HAYA€ThCA 11 OCHOBHA MeTa 1 3aB/aHHA. BIITKy MPOBOASTHCS MOBITPsIHI BaHHH,
COHSTYHI BaHHHU 1 3arapTyBaHHS BOJ1010. [IoBITpsiHI BaHHN 0COOIMBO e(DEeKTHUBHI
AKIIO0 BOHU POBOAATHCA B pyci. LIlo6 aiTH HE BTOMMIIMCS BIPaBH BEJIUKOI
PYXJIMBOCTI TOBUHHI YepPryBAaTUCh 13 CIIOKIMHUMU. AJie ciij] He 3a0yBaTH, 110
BJIITKY 30UIBIIYETHCS PU3UK: TIEPETPiBAHHS, COHSIYHUX OIMIKIB, 3HMKCHHS alleTUTY
B CIIEKOTHI1 JIH1 - MU HamaraeMmocsi yoepertu Majisit BiJ uporo. [IpoBeneHns
JITHBOTO O3/I0POBJICHHS Mependavae po3B’si3aHHS HAaBYAJIbHO — BUXOBHUX
3aBAaHb, 110 JIOCATAETHCS OPraHi3aIlier0 3MICTOBHOI JISUTBHOCTI TITEH. 3 METOIO
3a0e3MneueHHs €PEeKTUBHOIO 03/JOPOBJIEHHS Ta MOBHOLIIHHOTO BIAMOYMHKY JITEN
BJIITKY, CTBOPEHHS HAJICKHUX YMOB JIJISI OCBITHBOI, KYJIbTYPHO-BUXOBHOI,
(b13KyJIBTYPHO-03/J0POBYOIL Ta CIIOPTUBHOI pOOOTH 1] YaC JITHHOI'O 03J0POBICHHS
JITEN B IUTSYOMY JOLIKIIFHOMY HaBYAIBLHOMY 3aKJ1a/ll IPOBOJIUTHLCS poOOTa
II0JT0 O3/TOPOBJICHHS JIITEH.

«CoHI1ie, IOBITPs Ta BOJA - HaIlll Halkpai Apy3i!» JliTHii nepioxn -
HalOarogaTHIMUKN 11 G13UIHOro po3BUTKY AiTed. Came BIITKY Taki IPUPOJIHI
(axTopH, sIK COHIIE, MOBITPs Ta BOjIa Halle()eKTUBHIIIE BIUTMBAIOTH HA OpraHizM
JIFOJTMHM, 3MIIHIOIOTH 3I0POB'S Ta MIBUINYIOTH Mpalle31aTHICTh. Y Cl i haKTopu
BUKOPHUCTOBYIOTHCS SIK CAMOCTINHI 3aX0/I1 3arapTyBaHHsI TUTHHHU.

Opranizanis nporyJsiHok BJITKY.

EdexTuBHUM 3aC000M 0310pOBIICHHS Ta (DI3UYHOTO BUXOBAHHS JIITEH €
MPOTYJISHKH, SIKI OPraHi30BYIOTh Ha IrPOBUX MalJJaHYMKAX, O0IaJHAHUX IS
KOKHO1 BIKOBOT T'PYIIH.

[e vac my1st pO3BUTKY 1HTEPECY 10 PYXJIMBHUX ITOP Ta BIPaB, YACTIIIE BIPABISATH
B TUX CIOCO0ax Ta BUAaX OCHOBHHUX PYyXiB. AKTUBHA AISJIbHICTh HA MPOTYJISHII
(irpu, ¢i3KyIbTYpPHI KOMIUIEKCH, CIIOPTUBHI PO3BAary, CIIOCTEPEIKECHHS, TPY0Ba
JUSITTBHICTD TOIIO) 3aTapTOBYE JITEH, PO3BUBAE PyXH, Popmye (Pi3UyHI SKOCTI,
I1JBUIIYE KUTTEBUN TOHYC 1 CIpUsi€ BCEOIYHOMY pPO3BUTKY. TOMY B JIITHIN Mepioj
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BapTo 3a0€3MEeUUTH MaKCUMAIIbHY TPUBAIICTh IIOJIEHHOT O TIepeOyBaHHs JIITeH Ha
CBI’)KOMY IOBITPI.

[IporynsHKy 3M1MCHIOIOTH 3a OY/b-SKOi IMOTOAM 33 BUKJIIOUCHHSIM THUX BUMAJIKIB,
KOJIM CKJIaJMCsl HeOe3neuH1 YMOBH IS 1i ipoBe/ieHHs. JIITHS mporyisHka
0COOJIMBO BaXKJIMBa, TOMY IO 31 3SMEHIIIEHHSIM HAaBYAJIbHOTO HAaBAaHTAXXKEHHS JIITH
MarOTh OLIbIIE Yacy JUIsl CAMOCTIMHOI TISUTBHOCTI. 3'IBISIETHCS MOXKJIUBICTD
NorpaTy B YIOOJIEH1 Irpy, BUKOPUCTOBYIOUM OOJIaHAHHS MalJaHYMKiB, BAHOCH1
IrpalIky Ta MOCIOHUKHU, TPOSIBUTH CBOIO 1HIIaTUBY Ta TBOPYI 3/110HOCTI.

[ITo6 3poOuTH MPOTYISHKY IIKAaBOIO Ta 3MICTOBHOIO, BUXOBATEl PETEIHHO
IJIAHYIOTH 11.

[IporynssHKU pO3MIMPIOIOTh MOXKIMBOCTI 1HAUBIYyallbHOT pOOOTH BUXOBATENS 3
TiThbMH. MajopyxIuBHUX JITEH BapTO aKTUBIZYBATH, 3AJIy9aTH JI0 AISIBHOCTI, SKa
CIpHUsi€ pO3BUTKY IHTEPECY 10 PYXJIMBUX 1TOp Ta BIPAB, YACTIIIE€ BIPABIATH B THX
croco0ax BUKOHAHHA PYXiB, 1 IKUMH JUTHHA BOJIOJIE Tipiie. AKTUBHHX 1
PYXJIMBUX JAITEH CIiJl MEPEKII0YaTH Ha TISIIbHICTD, sIKa BUMArae TOYHOCTI PyXiB,
yBaru Ta CTPUMaHOCTI.

IIpoginakmuka oumayo2o0 mpasmamusmy
Ulanosni bamoku!

300pos's - ye natisascausiuie, wo € 8 Hrcummi
JII0OUHU. 3aKTUKAEMO 84C 3MIUHIOBAMU MA
bepeemu tio2o.

3 HacmauHAM AiMHLOI CNeKOmMHOT N0200U
HaceneHHs NOCRIUAE 00 8000UMUUY, 03€D, DIYOK.
Ak npuemno gionouumu 6ina 600U, n03a20pamu,

Nnonaasamu, NONipHAmu... Aie yu 3uatiomi 6am LA l’r\
npasuia no8eoIHKU 0L 6000UMULYL! - \Lf\“ -
Bopa € He TUTbKY KEepesioM KHUTTSI, 3J0POB'sS Ta \&‘»_\ Y1)
3aJIOBOJICHHS, aJIc i JDKEPEIoM HEeOC3MeKH JIJIst (< \
KUTTS JIIOAUHU. ToMy, 3HaXOASYUCh OLIs BOJIH, ;

Oyab 3aBXKIU MaKCUMAIBHO 00EPEKHUM. -
[Tam’sTaii, 1110 Ha PIYIll € TEUis, 1 THO PIYKU MOXKE
Oytu 3amyneHuM. Bona B o3epax, craBkax crosida, TOOTO O1IbIN 3a0pyIHEHA, HIK
y plUKax, 1 11e MOKe CIPUYMHUTHU 3apakeHHs MPU KynaHHi. Y MOpi Ha BOJ1
TpUMAaTHC JieTie, 00 T'YCTHUHA COJIOHOI BOAM BUIIA 32 TYCTUHY MPICHOI.

[Ipu oprani3zarii BIAMOYNHKY Ha BOA1 JOTPUMYHCS HACTYITHUX MPaBUI O€3MEKU:

* KyIaHHs ToYynHai npu TemnepaTypi mositps +25 °C ta Temnepatypi Boau
+17-19 °C;

* Kynaics TUIbKY B CHEIIaIbHO BIJIBEICHUX Ta 00JaJHAHUX MICIISX;

* SIKIIO TUISDKY MO0JIM3Y HeMae, BUOUpai 4ucTHil mosnoruii oeper, ajie
HoTepeHbO 3’ SICYH, YU HEMAE Ha JIHI KOPSYOK, TOCTPHUX IM1JIBOJHUX KaMEHIB,
KOJIOBOPOTIB, SIM TOIIIO;

* HE KyTaiics BiApa3y Micis MpUioMy ixki;

* 3HaXOJbCA Y Bo1 He OinbIe 10-15 XBuimmH, HE JOBOJb T1JIO 0 03HOOY;

* He TJIaBail JajaeKko BiJl Oepera, He 3arIMBail 3a monepeakyBaibHi 3HAKH;

* HE TiepepuBail KynaHHsI YaCTUMHU BUXOJIaMU 13 BOJIU 1 HE CTI MOKPHUM Ha BITpI;



* IOTPANIUBIIN Y CUJIbHY T€Yil0, HE OOpUCH
MIPOTH HET, a IUIMBU 32 TEU1€I0, HAOIMKAIOUNChH
1o Oepera;

* HE BXO/Ib Y BOJ1Y 3aHAJTO PO3ITPITUM:
nepenagn TeMIepaTypu MOXXYTh COPUIUHUTH
CyJIOMU;

- IPU CyJIOMax He po3ryOuroics, Hamaraiics
yTpUMAaTHCA HA MOBEPXHI BOJM 1 KJIMY Ha
JOTIOMOT'Y;

* IOTpaNMBIIN Y BUp, HAOepu MOO1IbIIEe
HOBITPS Y JIET€H1, 3aHYypCsl Y BOJY 1 CHJIBHUM PUBKOM Y OiK 32 T€U1€I0 BUXOb 3
BUPY 1 BUIUIMBAll HA TIOBEPXHIO;

* HE JISKH MICIsA KyIaHHs Ha COHIII, a BIATIOYMBAH y 3aTIHKY;

* TIPY BUXO/1 13 BOJU PO3ITPU TLJIO AOJOHAMH 200 PYITHHUKOM HACYXO 1
OJIITHUC.

3arapToByBaHHS IUTHHH BJITKY

3aeapmosysanns — OIVH 3 BaXITHBUX METOJIIB 30epexkeHHs 310poB’s Aiteil. Foro
MIPOBOASATH 3 METOIO IPUCTOCYBAHHS OPTaHi3MYy /10 pI3HOMAHITHUX BILIMBIB
30BHIIIHBOIO cepenoBUIla. [TIATpyHTAM 3arapToByBaHHS € NPUHIUI TPEHYBaHHS
HEPBOBUX 3aKIHYEHb Ta KPOBOHOCHHMX CYIMH LIKIPH, CIIM30BUX 00OJIOHOK 1 uepe3
HUX — KPOBOHOCHHUX CYJWH Ta HEPBOBOI CUCTEMH. 3arapTOBYBaHHS nepeadavae
BUKOPUCTaHHS BOJHUX MPOLEYp, COHIYHUX Ta MOBITPSIHUX BaHH y MO€JHAHHI 13
3aHATTAMU (13KYIbTYporo. [Ipu3Havaroun 1i nporeaypu, HeoOXiTHO BpaxOBYBaTH
BIK JIMTHHM, CTaH ii 310pOB’s, IEPEHECEH] paHille 3axBoproBaHH. [IpaBuibHO
3arapTOBYBAaTH JUTHUHY — O3HAYa€ MMPABUJILHO 11 BUXOBYBATH.3arapTOBYBAHHSI
TpeOa MOYMHATH 3 PAHHBOTO BIKY Ta MPOJIOBXKYBATH CUCTEMATUYHO, Oe3MepepBHO
IPOTATOM 0araTbOX POKIB, YChOTO KHUTTS.

Memoou 3acapmogysanns 3anexath Bl 1HIUBIIyadIbHIUX 0COOJIMBOCTEN JUTHHH,
MPOTE BC1 MOBUHHI BUKOHYBATH TaKi MpaBuia:

— YHUKATH CUJIbHUX MOAPA3HUKIB — TPUBAJIOI 11ii X0IO0IHOT BOAH, HAATO HU3BKOT
TEMIIEpaTypH MOBITPS, IIEperpiBaHHs Ha COHIIL;

— TIOCTYIIOBO Ta PIBHOMIPHO I1JICHJIFOBATH J110 3arapTOBYBaJbHUX YNHHHKIB.
Hait6inpimn M’ ska npoueaypa — o0TupanHa. Crnodatky npoTsrom 1—2 THxHIB
HIKIPY AUTUHU PO3TUPAIOTH CYXOI0 M’SIKOIO BOBHSIHOIO TKAHMHOIO, 11100 BOHA
TpOXH nopoxkeBiya. [licas uboro nepexonsTh 10 BOJIOIHMX OOTHUPaHb TKAHUHOIO,
3MOYEeHOI0 BO10I0 TeMiiepatypu 38 — 40 °C. O0TupaHHs NPOBOJATH Y HAIPAMKY
Bi1 niepudepii 10 neHTpy. OO6TUparoTh 1MIKI0, MOTIM TPYAH, PYKH, HOTH, )KHBIT,
cnuHy. Bei pyxu poOnsiTh y HapsIMKY J10 MYTKa, @ Ha CIIUHI — JI0 XpeoTa.
[Ipotsarom oaHiei npouenypu Tpeda o0TepTH T10 AUTUHU 2 — 3 pa3u. [licas
3aKiHYEHHSI OOTUpAHHS CJIi PO3TEPTU HIKIPY CYXUM PYITHUKOM JI0 MOSIBU
IpUEMHOrO Tera. TpuBaIicTh TPOUEAYpPH CIIOYATKY CTAHOBUTH | —2 XB, Mi3HIIIE



— 110 3 —5 x8. [louaTkoBa Temneparypa Boau — 38—40°C, y nogaibuiomy ii
3HUXKYIOTB 10 26—24°C.

JiTSIM MOJIOAIIOTO BIKY OLIbIIIE MO00a€ThCS OOTUPAHHS TPYOUM PYLTHUKOM,
3MOYEHUM Yy ocuTh rapsuiit Boai (38 — 40 °C). HeoamiHHOIO yMOBOIO
MPOBEJICHHS NMPOLIEAYPH TOBUHHO OyTH 30€pEKEHHS Y BaHHIM KIMHATI
IPOXOJIOTHOT TEMTIEPATYPH MOBITPS, a0K AUTHUHA BIUyJIa KOHTPACT TEMIIEPATYD,
ane 6e3 mpotsris. [1ig yac mpoBeeHHS MPOLEAYPH IUTHHY MOXKHA TIOCTAaBUTH Y
Ta3 3 TEIUIOK BOJIOIO.

OO6imBaHHS — IHTEHCHUBHIIIA mporienypa. [lounHat0Th HOT0 BOAOIO TEMIIEPATYPH
36 — 34 °C, nocTynoBo 3HWKYIOUH i1 M1 Yac HACTYIHUX NpoLeayp a0 24 — 22
°C. 3arasibHe 00JIMBaHHSI Kpallle TPOBOJIUTH MICIs MOBITPSIHOI BAHHU. TpuBaiicTh
obomBanHsa — Bif 30 ¢ 10 2 xB. O6iMBaTH MOXHA 3 TJIEYHKA TEIUIOl MOPH POKY Ha
MOBITP1, B XOJIOJHY MOTrOAy — Yy BaHHI. Tpeda CTeXuTH, 11100 BOJIa pIBHOMIPHO
nunacs o Bcbomy Tuty. Ilicns 3akiHueHHs mpoueaypy IUTUHY CIi 00TepTH 110
nouyepBoHiHHSA mKipH. [lepen mporeayporo Tijo HOBUHHO OYTH CYXHUM, TEIUIUM,
ajie He CIITHUIUM.

BruuB nytiry Ha oprasizm cuibHIIINHN, HIX oOnuBaHHs. CrioyaTKy
BUKOPHUCTOBYIOTH BOAy Temmeparypu 36 —37 °C, noTiM-TeMIiiepaTypy BoJIu
3HMKYIOTb, SIK 1 1] yac 0OTHpaHHs Ta 00JIMBaHHA. TpUBAICTh MPOLIEAYPH
croyatky ctaHoBUTH 0,5 —1xB,uepe3 3—4 THXKHI —10 2XB.

[HTeHCHBHIIIE /1€ KOHTPACTHUM AYII, AKUW € JOOPUM 3acO00M IJIsl TPEHYBAHHS
CEpLIEBO-CYIMHHOI T4 HEPBOBOI CHUCTEM, a TAKOX MEXaHI13MIB TEPMOPETYJISIII1,
MIJBUILIEHHS HECTIPUHUHATIMBOCTI 10 1H(MEKIIH. JJUTHHY CIOYaTKy CTaBIATh Mif
nyi 3a Temrepatypu Boau 38—39 °C Ha 1—2 xB, NOTIM 301IbIIYIOThH HaIlip
XOJIOJTHOT BOJIM, 3HIKYIOUW TeMIIepaTypy Boau B ayiii 10 24 — 22 °C (0,5 xB).
[IpoBoasaTh 2—3 Taki 3M1HU. BpaH1l A1 CTUMYIIOBaHHS HEPBOBOT CUCTEMU
MPOLIEYPY 3aKIHIYIOTh MPOXOJIOTHOIO BOIOK0. Y Beuepi s 3HATTS 30yI>KEHHS Ta
Kpallloro 3aCHHaHHs MPOoLEaypY 3aKIHYYIOTh rapsiuoro Bojoro. He criz
HaMaraTucsi 3HU3UTH TeMIEPaTypy Boau Hibk4de Hix 10 20 —18 °C, Tomy 110 11€
Mpu3BeIe 10 Mepe30yIKEeHHS HEPBOBOT CUCTEMU, TTOCUIICHHS JisSTTbHOCTI
HAJHUPKOBUX 3aJI03 Ta BUIJICHHS] HUMH TOPMOHIB, PI3KOi aKTUBI3alli] 3aXHUCHO -
IPUCTOCYBAIBHUX PEAKIIii, a 32 YMOBU TPUBAJIOrO T4 CUCTEMATUYHOTO
3aCTOCYBaHHS — JI0 3pUBY ajanTailii (porecy NpuCcTOCyBaHHS OPraHi3My /10
YMOB, 1110 3MIHIOIOThCS).

Xopommmu 3aco00aMu IS 3arapTOBYBaHHS
TITEH € “XOMIHHSA IO BOA1” MPOTATOoM 2 — 5
XB, @ TAKOX I'pa 3 BOJAOIO (MiClIeBa pydHa
BaHHa). [loyaTkoBa TemIiepaTypa BOaH
noBuHHa OyTH 28 °C, moCTyMnoBo ii
3HMXKYIOTh 1O KIMHATHOI.

Binomo, 1110 0X010/5KEHHSI CTOI MOXKeE
_ - 3YMOBUTH BUPa3HY pe(PJIEKTOPHY PEAKIIIIO 3
60Ky CyIVH CJ'II/I30B01 000JIOHKH BEPXHIX AUXATbHUX MUISAXIB, IO MPU3BOAUTH 10




nocy1abaeHHs 11 3aXucHOi PyHKIII. SIK HACTiJOK MIKPOOPTaHi3MH, 1110 3aBXK U
3aCeJISIIOTh CJIM30BY O0OJIOHKY HOCA, 31Ba 1 BEPXHIX JTUXATBHUX IIJISXIB,
MOYHUHAIOTH TOCUJIEHO PO3MHOXKYBATUCS, BUAUIAIOYN OTPYHHI MPOTYKTA OOMIHY.
HaneBHo, Tak 1 BUHMKaE IPOCTY/Ia Yy pa3i MepeoX0I0KEHHS HIT.
MicueBe3arapToByBaHHS CTOT, HOCOTJIOTKH POOUTH iX MEHII UyTIMBUMHU IO
OXOJIO/IKEHHS, 1110 I0NIOMarae YHUKHYTH I[1JI01T HU3KHU 3aXBOproBaHb. OOMUBaHHS
CTOI CJIiJ poOUTH MIOJCHHO, Kpaile repea cHoM. [louatkoBa Temmeparypa Boau
cranoButhb 20 °C, ans aiteit monoamoro Biky — 25 °C. TpuBanicTs npoueaypm —
10 — 20 c. [locTymnoBo TeMIiepaTypy BOJIU 3HUKYIOTb, a 3 4ACOM KOPUCTYIOThCS
BOJIOIO 3-ITi1 KpaHa. [I[puBYMBIIN AUTHHY O TaKUX MPOLIECTYP, 00CPEIKHO
30UIBIIYIOTH 1X TPUBATICTH A0 0,5 XB, @ MOTIM MEPEXOAAThH 1O HOKHUX BaHH.
[Tpuitmatoun HOKHI BaHHHU, HEOOX1THO Oe3MepepBHO MEPECTYNaTH 3 HOTU Ha HOTY.
Ile akTHBI3ye KPOBOOOIT Y CyJIMHAX, MTIABUIILYE 3aTapTOBYBAIbHUMN €(PEKT.

MoskHa BUKOPUCTOBYBATH KOHTPACTHI BaHHU. [[71s1 11i€1 mporieaypu TOTyIOTh IBa
tazu. B oqHomy — Bojaa temnieparypu 37 °C, B iHmomy — 20 °C. Criouatrky
TpUMaroTh HOTH y Tertii Bofi (30 ¢), motim — y xonoaHiu (15 ¢). ITicnsa 2 — 3
TaKUX 3MIH HOTH CJIiJl IHTEHCUBHO PO3TEPTH PYITHUKOM JI0 MOYEPBOHIHHS. Y
MOJIaJIbIIIOMY TEMIIEPATYPY TEIJIO0i BOJU MOCTYIIOBO MiABUIIYIOTH 10 42 °C, a
XOJIOJTHOI 3HWKYIOTh 110 15 °C.

JIiITIM MOJIOAIIOTO BIKY Ta O0CHa0JE€HUM Kpalle OYUHATU 3 OOTUPAHHS CTON TPOXHU
BIJIKATOIO I'YOKOIO 200 PYIIHUKOM, TOTPUMYIOUYH IIPH LIbOMY MOCTYIIOBOCTI Y
3HWKEHH1 TeMIepaTypH BOIHU.

[TomockaHHs TOpia XOJOIHOK BOIOK — TAaK0X JTOCUTh e()eKTUBHA MpoLEeaypa
MICIIEBOTO 3arapTOBYBAHHs. Ii MOKHA BUKOHYBATH BPAHIIi TIijl 4aC YMUBAHHS Ta
BBeuepi nepes cHoM. [lounHaTh MoJoCKaHHs CiIil BOJOIO TemmnepaTrypu 25 — 27
°C, 3HmKyroud i1 motkHs Ha 1 °C. Y nogansinioMy MOXHa MOJI0CKATH FOpJIo
BOJIOIO 13-Ti KpaHa. [lis mporenypy mOCUIUTHCS, SIKIO Y CKIISTHIT BOIU
PO3UMHUTH | JecepTHY JIOKKY KyXOHHOT 200 MOPCHKOi COJIi.

HatieextuBHimow ¢Gopmoro 3arapToByBaHHS € KyIaHHS B pidill, 03epi, Mmopi. TyT
BCE JII€ B KOMILJIEKC1 — 1 CBI’Ke TOBITPS, 1 COHIIE, 1 BOJA, i PyXOBi BIIpaBU
(raBaHHS, mipHaHHA ). KynaHHsS TOJTOBHUM YHHOM BIAITPAIOTh POJIb 0370POBYOTO
3ac00y, IpOTe y IEIKUX BUIAJKaX BUKOPUCTOBYIOTHCS 1 SIK JIIKYBaJIbHA
mpouenypa. [ToBToproBaHi, MpaBUIHLHO MPOBEICHI, 1030BaH1 KYITaHHS CIPUSIOTH
aKTUBI3allii 0OMIHY pe4OBHH, (ParonuTo3y, TPEHYBaHHIO MEXaHI3MiB
TEPMOPETYJIALT, AISUIBHOCTI CEPLIEBO-CYIMHHOI I HEHPOIyMOPaIbHOI CUCTEM.
[ligBUIYyETHCSI BATPUBANICTh OPraHi3MYy 10 MIHJIMBUX YHHHUKIB HABKOJIUIIHBOTO
CepeI0BHIIIA.

Oco0nuBo KopucHiI MOpchKi KynaHHs. Codi, 1110 MICTATbCS Y MOPChKiH BOI,
CTUMYIIIOIOTh peuIeKTOpH1 peakuii. J[uTuHa Bauxae MOpcbKe MOBITPs, 30arayeHe
030HOM. MopchKi XBHIII pOOJISATH CBOEPIAHUIN Macax Tiia. Y ociaabieHux IiTen
HEOOX1THO MPOBOAUTH MONEPEAHIO MIATOTOBKY 10 MOPCHKUX KYINaHb y BUTJISAI
o0THpaHHs, OOJIMBAHHS T1Jla MOPCHKOIO BOJIOKO, TOCTYMOBO 3HMKYIOUH i
temnepatypy. Kynanus ciig nounHaTH micis BIAIOYUHKY Y 3aTiHKY. MopchKi



KyHaHHS BUKOPUCTOBYIOTh ISl JIIKYBAHHS PaxiTy, 30J0TYXH, Y JITEH 13 3HUHKCHUM
00MiHOM pedyoBHH. BoHM mpoTuIiokasaHi y pa3i HEIOCTAaTHOCTI KPOBOOOITY,
HEIOKPIB’ s, TOCTPUX 3aMajbHUX 3aXBOPIOBaHb. [lepeoxonoKeHHs mij yac
KyHaHHS 3yMOBJIIOE TIOTIPIIEHHS] CAMOIIOYYTTSI — BUHUKAE BIAYYTTS B’ SJIOCTI,

3’ IBTISIETHCSI TOJIOBHUI O1Th, MOXe OyTu mpocTyna. KymnanHs peKOMEeHIyIOTh ITIM
BIKOM TTOHAJ] 2 POKH 3a TeMIIepaTypH BOJIU, 110 He HIK4a Hixk 23 °C, a moBITpS —
25 °C. TpuBaicTh KylaHHA CIIOYaTKy CTaHOBUTH 0,5 — 2 XB, MOCTYIOBO il
30uTbIIYIOTH A0 20 XB. KynaTtucs TpeOa He paHillie,HixK yepe3 2roj miciis Npuiomy
KI.

UynoBoro mporneayporo s ITeH € TiaBaHHs B 6aceiiHi, 0coOJMBO MPOXOT0THOT
nopu poky. Jly>ke KOpUCHI KyllaHHSI y BIIKPUTHX Ta 3aKpUTUX OaceitHax 3
nigirpitoro 10 24 — 26 °C MopchKo10 Bo1010.baceiiHi BUKOPUCTOBYIOTD IS
rmpomHesloTepaml BKJIIOUAIOYM B KOMIUIEKC Teparlii JIKyBaJbHE MJIaBaHHS.
[InaBaHHA cripusie poCTy TUTHHU Ta ii
MPONOPIIITHOMY pPO3BUTKY. | Opr30HTaNIBbHE
MIOJIOKEHHS TJIa M1 Yac TUIaBaHHS CIpUse
PIBHOMIpHOMY TIEPEMIIIICHHIO KPOBI 10 CYAHHAX,
10 BaXXJIMBO 17151 QYHKI[IOHYBAaHHS CEpLIEBO-
CYAMHHOI cucTeMu. besnepepBHe yepryBaHHs
HAIPY>KEHHSA 1 pO3cIabICHHS] CTBOPIOE YMOBH JIJIs
PO3BUTKY KICTKOBO-M’5130B01 cucteMu. JlogaTkosa
BUTpAaTa 3yCWIJIS Ha TIOJI0JIAHHS ONIOPY BOJIU
PO3BUBAE TUXAILHUM arapaT Ta 301IbIIY€E JKUTTEBY
€MKICTD JIET€HB.Y JITeH, CXUIBHUX 0 OXKUPIHHS,
I1]] BIUTMBOM M’ SI30BOTO HABAHTAKEHHS MOKUBHI1
PEUOBMHH HE HAKOMUYYIOTHCS Y dKUPOBOMY JIETIO, a
MEPETBOPIOIOTHCS Ha EHEPTIIO.

[Tix yac mraBa"HHsA Boga OOMHUBAE BCE T1I0 Ta
OUMIIIAE MIKIPY BiJ MPOAYKTiB BUALIeHHs. [IIKipa cTae 4ucTOI0, €1aCTUYHOIO,
rianeHbkor0. daxiBil BBAXKAIOTh, 1[0 ONTUMAIHLHUM BIKOM JIJII HABYAHHS JTUTHHU
MJIaBaHHIO € 5 —7 pokiB. HaBuatu mi3Hiie Bax4e. A MPUIICIUTIOBATH AUTHHI
J1000B 710 BOAM HEOOXITHO 3 PAHHBOTO BIKY.

Hyxe kopucHe xo[iHHsA 6ocoHk. [IpuBUaTH 10 HHOTO TUTUHY Tpeba MOCTYIOBO.
CrnoyaTKy TpUBaJICTh XO/IIHHS OOCOHIXK HE MOBUHHA nepeBunyBat 30 — 40 xB
Ha jeHb. [locTynoBo 1i 301IbILIYIOTH, TOEIHYIOUH 3 ITPOBUMU BIIpaBamu,
riMHacTuKo0. OcoOIMBO KOPUCHO XOAUTHU MO APiOHUX KaMIHIAX HA Oepe3i Mops,
PIUKH.

[ToBiTpsina BaHHA Ma€ M SKIIIY Jit0, HIXK BOJHI TiporieaAypu. [IoBiTpsiHI BAHHU JIETKO
MEPEHOCSTh HaBITh OciIabieHl Ta XBopi AITH. J[is1 MOBITPSHUX BaHH 3aJICKHUTH Bl
iX TpUBAJIOCT1, TEMIIEPATYPH MOBITPS Ta TUIOIII Or'0JIEHOT MOBEPXHI TiJA.
[IpuitmaTy NOBITPSIHI BAHHU PEKOMEHAYIOTh Ha CBIXKOMY MOBITP1, 0aaHO Ha
Oepesi piuku a00 03epa, cepell 3eJICHUX HaCaIKEeHb, JIe HEMa€ CHIIBHOTO BITPY.
PexomeHmytoTh MOYMHATH 3a TEMIIEPATYPH, 110 He Hivkua Hix 21 °C. Tpuamicth
NepIIoi MPOeAypU — 5 XB, IMIOJICHHO ii 301IBIIYIOTh, JOBOJASYH 110 2 roA. Term
MOBITPSIHI BAHHU HE OOMEXYIOThCS y Yaci, 00 BUSBIISAIOTH CJIA0OKUN BILIUB.




Baxxko nepeoiHuTH KOPUCTh COHSYHUX BaHH I 37I0POB’ Sl IUTU3I0POB S
nuTuHU. COHIE CTUMYITIOE TIPOLIECH OOMIHY PEYOBUH, CIIPUSIE 3MIITHEHHIO
HEPBOBOI, CEPIIEBO-CYIMHHOT CUCTEM, MIABUIIYE BUTPUBATICTD /10 1H(eKin. [Ipsami
COHSIUHI MPOMEH1 3ryOHO JIII0Th Ha MiKpoopraHizmMu. HeBenuki eputeMHi 1034 (Bijl
HUX LIKIpa TPOXHU YEPBOHIE) 3MiHIOIOHU. COHIIE CTUMYIIIOE MPOIECH OOMIHY
PEYOBHUH, CIIPHUsi€ 3MIITHEHHIO HEPBOBOI, CEPIIEBO-CYIMHHOT CUCTEM, TTIJBUIILYE
BUTPUBANICTD 10 1H(DeKI1H.IIpsam1 COHSIUHI MpOMEH1 3ryOHO NIII0Th Ha
MIKpoopraizMu. HeBenuki eputeMHi 1034 (BiJl HUX IIKipa TPOXU YEPBOHIE)
3MIHIOIOThH MIPOIIECH OOMIHY B IIKIpi, CTUMYJIIOIOTH MICIIEBI 3aXHCHI IMyHHI1
MexaHi3MH. Ll BIacTUBICTh COHSYHOIO OMPOMIHEHHS ITUPOKO BUKOPUCTOBYETHCS
JUTS JTIKYBaHHS JACSKUX 3aXBOPIOBAHb IIKIPU Ta CIAU30BUX 000JI0HOK. [1i BrummBom
yIbTpadioneTOBUX TPOMEHIB COHSIYHOTO CIIEKTPY B IMIKIPl yTBOPIOETHCS BiTaMiH E.
Ile#t BiTamMiH 3amo0irae po3BUTKY paxiTy y JiTel a00 BUKOPUCTOBYETHCS JJII HOTO
JKYBaHHSI, HOpMai3ye CHiBBIAHOMIECHHS (POcOopy Ta KaJbIlil0 B KPOBI, CIIPHSIE
3MIITHEHHIO KiCTOK. [TouaTkoBa TpuBamicTh COHSIUHOI BaHHU — 5 xB. [{omns 1i
MOKHA 30UTbIIyBaTl Ha 1—2 XB. J{J1s1 MOYaTKy AITSAM JIOCTATHBO MOOYTH Y 3aTIHKY
— TYT Jl€ po3CisiHe COHsTYHE onpoMiHeHHSs. [lichs 11boro MoXkHa Mo3aropaTu 3 —
5 XB 1 3HOBY MEPEUTH y 3aTiHOK. TakuM 4MHOM, KOMOTHYIOUH TTOBITPSTHI Ta
COHSIYHI BaHHH, JITH 3BUKATUMYTh JI0 YJIbTPadioseToBoro onpoMiHeHHs. Miciiem,
1ie He OyBa€ COHSIYHUX OITIKIB 1 CHHTE3Yy€eThCs BiTaMiH E, € 1miKipa 10J0Hb Ta CTOII.
Jist 3axucty ouelt Tpeda KOpUCTyBaTUCS TEMHUMHU OKyJisipamMu. Ha ronoBy ciin
HAJATTH OUTy IIATIOYKY.

HaamipHe coHsiuHE OMpOMIHEHHS WIKIUIUBE 17151 Bostoccsi. OKpiM TOro, TpuBasie
nepeOyBaHHS M1 MPSIMAMU COHSTYHUMU MIPOMEHSIMH MOXKE TPU3BECTH J10
COHSTYHOTO ynapy. Halikpamuii yac i COHSTYHUX BaHH YIITKy — Bija 8-1 g0 10-1
ta micad 18- roquHu.

[IporynsHky Ha CBIXKOMY MOBITPI — €(PEKTUBHUIA 3aCi0 3arapTOBYBaHHS JITEH.
JluTuHa noTpedye MaKCUMAaJIbHO TPUBAJIOTO MepeOyBaHHS Ha CBIXKOMY MOBITPI.
JI71st IpOryNsHKY OSIraT JUTUHY TpeOa BIAMOBIIHO 0 TEMIIEpATypH MOBITPA,
BOJIOTOCTI, CHJIH BITPY, IIaM’ ITAl0YH, 110 32 YMOBH OJTHAKOBOI TEMIIEpaTypH
BOJIOT'E TIOBITPSI OXOJIOMKYE OLIbIIe, HIXK CyX€, a BITEP MOCUITIOE 110 MOBITPSI.
Opsr noBuHEeH OyTH 3pyYHUM, HE YTPYJIHIOBaTH pyXxiB. He ciijg mpunuHsaTH
MPOTYJISIHKY M1/ Yac XBOPOOU TUTUHHU, AKIIO JIIKap X He BiAMIHUB. CBiXKe TOBITPS
— 100pui MOMIYHUK y 00pOTHO1 3 1H(PEKIIIETO.

CrnoBo “6aHst” MOXOAUTH BiJl TATUHCHKOTO “OaibHEyM”, 1110 O3HAYa€ “‘BUTHATU
XBOp0oOYy, 61516, cMyTOK”. OTK€, OCHOBHIMH y OaHHI TTPOIICYPl BBAKAIHUCS
HacaMmrIepe/1 il MiTroIT, 03J0pOBYl BIACTHUBOCTI. baHHuU *ap — epeKTUBHUM 3aci0
CTUMYJIIOBaHHS CEPIEBOI ISUIbHOCTI, aKTUBI3aIlli KPOBOOOITY; BiH MOJIIIIIYE
KpOBOIIOCTa4aHHs HE JIMIIE IIKIpH, ajie i M s31B, CYTJI001B, CIIMHHOTO Ta
TOJIOBHOTO MO3KY, JIET€Hb, YCiX opraHiB. [1i7] 4ac MOTIHHS MOCUITIOETHCS
BUJIIJIEHHS 3 OpraHi3My MPOJAYKTIB OOMIHY, LIIJIaKiB, OTPYMHUX peuoBuH. [leapuii
Kap MPOUYHUIIAE TIOPH, BUAAISE Oy Ta 3MEPTBUTL KIITHHU KipH. Cripusitoun
MOJIIIIIIEHHI0 0OMIHY pe4OBHH, OaHHI MPOIIEAYPH HEMOB OHOBIIIOIOTH OpraHi3M,
3arapToByroun oro. Bonu edexTrBHI 1 15 TiKyBaHHS 0ararbox 3aXBOPIOBaHb,
30KpeMa TPUITY Ta MPOCTyau. YyTOBHUM JIIKyBaTbHUM Ta MPODITAKTUIHUM



3acOo00M JIJIs1 JIITeH € TapoBl BaHHHM, MICHS SKUX HEOOX1HO IIPOBECTH
OXOJIOJIKYBaJIbHY TIpOIeAYpY (0OOMUBaHHSI, OOTHpaHHA). 3MiHA KOPOTKOYACHOT'O
BIUIMBY AP Ta OXOJIOJKEHHSI — CBOEPIJIHA TIMHACTHKA CY/IMH, OPTraHiB IUXaHHS,
MOTOBUIIJICHHS, 1110 3arapTOBYE OPraHi3M, poOUTh MOr0 BUTPUBAIIIINM 0
XBOPOO, 3IaTHUM JIETTIIC TIEPEHOCUTH KOJMBAHHS ITOTOJTH.

3arapToByBaJIbHI MPOIEAYPH Hae(PEKTUBHIIII HA TI1 MTPABHIHHOTO
3arajgbHO03I0POBYOTO PEKUMY, TTOBHOIIIHHOTO XapuyBaHHs. 3arapTOBYBaHHS
ocliabyeHux AiTed Tpeda MpOBOJUTU 0OEPEKHO, 32 MOPAIOI0 JIIKAPSI.



	"ЛІТНЄ ОЗДОРОВЛЕННЯ ДІТЕЙ В ДОШКІЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ"
	Організація прогулянок влітку.
	Ефективним засобом оздоровлення та фізичного виховання дітей є прогулянки, які організовують на ігрових майданчиках, обладнаних для кожної вікової групи.
	Профілактика дитячого травматизму
	Шановні батьки!
	Здоров'я - це найважливіше, що є в житті людини. Закликаємо вас зміцнювати та берегти його.
	З настанням літньої спекотної погоди населення поспішає до водоймищ, озер, річок. Як приємно відпочити біля води, позагоряти, поплавати, попірнати... Але чи знайомі вам правила поведінки біля водоймищ?
	Загартовування — один з важливих методів збереження здоров’я дітей. Його проводять з метою пристосування організму до різноманітних впливів зовнішнього середовища. Підґрунтям загартовування є принцип тренування нервових закінчень та кровоносних судин ...
	Методи загартовування залежать від індивідуальних особливостей дитини, проте всі повинні виконувати такі правила:
	— уникати сильних подразників — тривалої дії холодної води, надто низької температури повітря, перегрівання на сонці;
	— поступово та рівномірно підсилювати дію загартовувальних чинників.
	Найбільш м’яка процедура — обтирання. Спочатку протягом 1—2 тижнів шкіру дитини розтирають сухою м’якою вовняною тканиною, щоб вона трохи порожевіла. Після цього переходять до вологих обтирань тканиною, змоченою водою температури 38 — 40  С. Обтирання...
	Дітям молодшого віку більше подобається обтирання грубим рушником, змоченим у досить гарячій воді (38 — 40  С). Неодмінною умовою проведення процедури повинно бути збереження у ванній кімнаті прохолодної температури повітря, аби дитина відчула контрас...
	Обливання — інтенсивніша процедура. Починають його водою температури 36 — 34  С, поступово знижуючи її під час наступних процедур до 24 — 22  С. Загальне обливання краще проводити після повітряної ванни. Тривалість обливання — від 30 с до 2 хв. Облива...
	Вплив душу на організм сильніший, ніж обливання. Спочатку використовують воду температури 36 —37  С, потім-температуру води знижують, як і під час обтирання та обливання. Тривалість процедури спочатку становить 0,5 —1хв,через 3—4 тижні —до 2хв.
	Інтенсивніше діє контрастний душ, який є добрим засобом для тренування серцево-судинної та нервової систем, а також механізмів терморегуляції, підвищення несприйнятливості до інфекцій. Дитину спочатку ставлять під душ за температури води 38—39  С на 1...
	Хорошими засобами для загартовування дітей є “ходіння по воді” протягом 2 — 5 хв, а також гра з водою (місцева ручна ванна). Початкова температура води повинна бути 28  С, поступово її знижують до кімнатної.
	Відомо, що охолодження стоп може зумовити виразну рефлекторну реакцію з боку судин слизової оболонки верхніх дихальних шляхів, що призводить до послаблення її захисної функції. Як наслідок мікроорганізми, що завжди заселяють слизову оболонку носа, зів...
	Можна використовувати контрастні ванни. Для цієї процедури готують два тази. В одному — вода температури 37  С, в іншому — 20  С. Спочатку тримають ноги у теплій воді (30 с), потім — у холодній (15 с). Після 2 — 3 таких змін ноги слід інтенсивно розте...
	Дітям молодшого віку та ослабленим краще починати з обтирання стоп трохи віджатою губкою або рушником, дотримуючи при цьому поступовості у зниженні температури води.
	Полоскання горла холодною водою — також досить ефективна процедура місцевого загартовування. Її можна виконувати вранці під час умивання та ввечері перед сном. Починати полоскання слід водою температури 25 — 27  С, знижуючи її щотижня на 1  С. У подал...
	Найефективнішою формою загартовування є купання в річці, озері, морі. Тут все діє в комплексі — і свіже повітря, і сонце, і вода, й рухові вправи (плавання, пірнання).Купання головним чином відіграють роль оздоровчого засобу, проте у деяких випадках в...
	Особливо корисні морські купання. Солі, що містяться у морській воді, стимулюють рефлекторні реакції. Дитина вдихає морське повітря, збагачене озоном. Морські хвилі роблять своєрідний масаж тіла. У ослаблених дітей необхідно проводити попередню підгот...
	Чудовою процедурою для дітей є плавання в басейні, особливо прохолодної пори року. Дуже корисні купання у відкритих та закритих басейнах з підігрітою до 24 — 26  С морською водою.Басейни використовують для гідрокінезіотерапії, включаючи в комплекс тер...
	Плавання сприяє росту дитини та її пропорційному розвитку. Горизонтальне положення тіла під час плавання сприяє рівномірному переміщенню крові по судинах, що важливо для функціонування серцево-судинної системи. Безперервне чергування напруження і розс...
	Під час плавання вода обмиває все тіло та очищає шкіру від продуктів виділення. Шкіра стає чистою, еластичною, гладенькою.Фахівці вважають, що оптимальним віком для навчання дитини плаванню є 5 —7 років. Навчати пізніше важче. А прищеплювати дитині лю...
	Дуже корисне ходіння босоніж. Привчати до нього дитину треба поступово. Спочатку тривалість ходіння босоніж не повинна перевищувати 30 — 40 хв на день. Поступово її збільшують, поєднуючи з ігровими вправами, гімнастикою. Особливо корисно ходити по дрі...
	Повітряна ванна має м’якшу дію, ніж водні процедури. Повітряні ванни легко переносять навіть ослаблені та хворі діти. Дія повітряних ванн залежить від їх тривалості, температури повітря та площі оголеної поверхні тіла. Приймати повітряні ванни рекомен...
	Рекомендують починати за температури, що не нижча ніж 21  С. Тривалість першої процедури — 5 хв, щоденно її збільшують, доводячи до 2 год. Теплі повітряні ванни не обмежуються у часі, бо виявляють слабкий вплив.
	Важко переоцінити користь сонячних ванн для здоров’я дитиздоров’я дитини. Сонце стимулює процеси обміну речовин, сприяє зміцненню нервової, серцево-судинної систем, підвищує витривалість до інфекцій.Прямі сонячні промені згубно діють на мікроорганізми...
	Надмірне сонячне опромінення шкідливе для волосся. Окрім того, тривале перебування під прямими сонячними променями може призвести до сонячного удару. Найкращий час для сонячних ванн улітку — від 8-ї до 10-ї та після 18-ї години.
	Прогулянки на свіжому повітрі — ефективний засіб загартовування дітей. Дитина потребує максимально тривалого перебування на свіжому повітрі. Для прогулянки одягати дитину треба відповідно до температури повітря, вологості, сили вітру, пам’ятаючи, що з...
	Слово “баня” походить від латинського “бальнеум”, що означає “вигнати хворобу, біль, смуток”. Отже, основними у банній процедурі вважалися насамперед її цілющі, оздоровчі властивості. Банний жар — ефективний засіб стимулювання серцевої діяльності, акт...
	Загартовувальні процедури найефективніші на тлі правильного загальнооздоровчого режиму, повноцінного харчування. Загартовування ослаблених дітей треба проводити обережно, за порадою лікаря.



