
К
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 р
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д

и
т
е
л

ей
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З

а
к

а
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е
с
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о
ч

е
ш
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 б

ы
т
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 з
д

о
р

о
в

…
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И
м

ен
н

о
 с

 э
ти

х
 с

тр
о

к
 и

зв
е
ст

н
о
й

 п
е
сн

и
 х

о
ч

ет
ся

 н
ач

ат
ь 

д
ан

н
у
ю

 к
о
н

су
л
ьт

ац
и

ю
. 

В
ед

ь 
за

к
а
л
и

ва
н

и
е 

д
ет

ей
 д

о
ш

ко
л
ьн

о
го

 в
о
зр

ас
та

 

п
о
м

о
га

ет
 п

о
в
ы

си
ть

 и
м

м
у
н

н
у
ю

 з
ащ

и
ту

 и
 р

еж
е 

б
о
л
ет

ь 

и
н

ф
ек

ц
и

о
н

н
ы

м
и

 з
аб

о
л
ев

ан
и

я
м

и
. 

В
 о

сн
о
в
е 

за
к
а
л
и

ва
н

и
я
 л

еж
и

т 

р
ег

ул
я
р
н

ая
 т

р
ен

и
р

о
в
к
а 

о
р

га
н

и
зм

а 
к
 п

ер
еп

ад
ам

 т
ем

п
ер

ат
у
р
ы

 

о
к
р
у
ж

аю
щ

ей
 с

р
ед

ы
.

К
о
гд

а 
го

в
о
р
я
т 

о
 з

д
о

р
о

в
о
м

 о
б

р
аз

е 
ж

и
зн

и
, 

то
 з

ак
а
л
и

ва
н

и
е 

–
эт

о
 п

ер
в
о

е,
 

ч
то

 п
р
и

хо
д

и
т 

в
 г

о
л
о
ву

. 
О

со
б
ен

н
о
 о

н
о
 в

аж
н

о
 д

л
я
 м

а
л
ен

ьк
и

х
 д

ет
ей

, 

в
ед

ь 
и

х
 о

р
га

н
и

зм
 е

щ
е 

н
е 

м
о
ж

ет
 б

ы
ст

р
о
 и

 а
д

ек
ва

тн
о
 р

е
аг

и
р
о
ва

ть
 н

а 

р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

и
зм

ен
ен

и
я
 в

 о
к
р
у
ж

аю
щ

ей
 с

р
ед

е,
 м

ех
ан

и
зм

ы
 

те
р
м

о
р
ег

ул
я
ц

и
и

 е
щ

е 
р

аб
о
та

ю
т 

н
е 

в
 п

о
л
н

у
ю

 м
ер

у
 д

л
я
 т

о
го

, 
ч

то
б

ы
 

хо
р
о
ш

о
 с

п
р
ав

л
я
ть

ся
 с

 п
ер

ег
р

ев
ан

и
ем

 и
л
и

 п
ер

ео
х
л
аж

д
ен

и
ем

. 

О
б

щ
и

е
 п

р
и

н
ц

и
п

ы
 з

а
к

а
л

и
в

а
н

и
я

.

Б
е
з 

р
ег

ул
я
р

н
о

ст
и

 в
 п

р
о
в
ед

ен
и

и
 л

ю
б

о
е 

за
к
а
л
и

ва
н

и
е 

н
еэ

ф
ф

ек
ти

в
н

о
. 

Т
о
л
ьк

о
 с

и
ст

ем
ат

и
ч
е
ск

и
е 

за
к
а
л
и

ва
ю

щ
и

е 
п

р
о
ц

ед
у
р
ы

 

б
е
з 

п
р
и

вя
зк

и
 к

 в
р

ем
ен

и
 г

о
д

а 
д

аю
т 

п
о
л
о
ж

и
те

л
ьн

ы
й

 р
е
зу

л
ьт

ат
. 

З
ак

а
л
и

ва
н

и
е 

д
ет

ей
 с

л
ед

у
ет

 н
ач

и
н

ат
ь 

то
л
ьк

о
 в

 з
д

о
р
о
в
о
м

 с
о

ст
о
я
н

и
и

. 

Д
аж

е 
д

л
я
 з

д
о

р
о

в
о

го
 о

р
га

н
и

зм
а 

за
к
а
л
и

ва
ю

щ
и

е 
п

р
о
ц

ед
у
р
ы

 я
вл

я
ю

тс
я
 

ст
р
е
сс

о
м

 в
 п

ер
в
ы

й
 р

аз
, 
а 

со
ст

о
я
н

и
е 

б
о
л
ьн

о
го

 р
еб

ен
к
а 

н
а 

и
х
 ф

о
н

е 

м
о
ж

ет
 у

ху
д

ш
и

ть
ся

. 
И

н
те

н
си

в
н

о
ст

ь,
 ч

ас
то

та
 и

 д
л
и

те
л
ьн

о
ст

ь 
в
с
ех

 

за
к
а
л
и

ва
ю

щ
и

х
 п

р
о

ц
ед

у
р

 с
л
ед

у
ет

 п
о
в
ы

ш
ат

ь 
п

о
ст

еп
ен

н
о
, 

н
аб

л
ю

д
ая

, 

к
ак

 м
а
л
ы

ш
 п

ер
ен

е
с 

п
р

ед
ы

д
у
щ

у
ю

 н
аг

р
у
зк

у.
 П

р
о
гр

ам
м

а 
за

к
а
л
и

ва
н

и
я
 

д
ет

ей
 д

о
л
ж

н
а 

б
ы

ть
 п

о
ст

р
о

ен
а 

д
л
я
 к

аж
д

о
го

 р
еб

ен
к
а 

и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ьн

о
, 

в
 

за
в
и

си
м

о
ст

и
 о

т 
ег

о
 ф

и
зи

ч
е
ск

и
х
 и

 п
си

х
и

ч
е
ск

и
х
 с

п
о

со
б

н
о

ст
ей

. 
В

аж
н

а 

та
к
ж

е 
п

о
сл

ед
о

ва
те

л
ьн

о
с
ть

 в
 п

р
и

м
ен

ен
и

и
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х
 з

ак
а
л
и

ва
ю

щ
и

х
 

ф
ак

то
р
о
в
 –

н
ач

и
н

аю
т 

в
с
ег

д
а 

с 
б

о
л
ее

 п
р

о
ст

ы
х
 (

в
о
зд

у
ш

н
ы

е 
и

 

со
л
н

еч
н

ы
е 

ва
н

н
ы

, 
п

о
ст

еп
ен

н
о

 п
ер

ех
о
д

я
 к

 с
и

л
ьн

о
д

ей
ст

ву
ю

щ
и

м
 

(о
б

ти
р
ан

и
я
, 

о
б

л
и

ва
н

и
я
 х

о
л
о
д

н
о

й
 в

о
д

о
й

).
 О

п
ти

м
а
л
ьн

ы
м

 р
еш

ен
и

ем
 

б
уд

ет
 в

п
и

с
ат

ь 
ко

м
п

л
ек

с 
за

к
а
л
и

ва
ю

щ
и

х
 м

ер
о
п

р
и

я
ти

й
 в

 е
ж

ед
н

ев
н

ы
й

 

р
еж

и
м

 д
н

я
 р

еб
ен

к
а.

 Л
ю

б
о

е 
за

к
а
л
и

ва
н

и
е 

д
ет

ей
 д

о
ш

ко
л
ьн

о
го

 в
о
зр

ас
та

 

н
ад

о
 п

р
о
в
о
д

и
ть

 т
о
л
ьк

о
 п

р
и

 и
х
 х

о
р

о
ш

ем
 н

ас
тр

о
ен

и
и

, 
в
ед

ь 
о
т 

эт
о
го

 

за
в
и

си
т 

то
, 

к
ак

 о
н

и
 о

тн
е
су

тс
я
 к

 з
ак

а
л
и

ва
н

и
ю

, 
и

 п
р
я
м

ы
м

 о
б

р
аз

о
м

 

п
о
вл

и
я
ет

 н
а 

ег
о

 р
ег

ул
я
р

н
о

ст
ь.



З
а

к
а

л
и

в
а

н
и

е
 в

о
зд

у
х
о
м

.

З
ак

а
л
и

ва
н

и
е 

в
о

зд
у
хо

м
 –

с
ам

ы
й

 п
р
о

ст
о
й

 и
 д

о
ст

у
п

н
ы

й
 д

л
я
 

д
ет

ей
 с

п
о

со
б

. 
З

ак
а
л
и

ва
ю

щ
ее

 д
ей

ст
в
и

е 
н

а 
о
р
га

н
и

зм
 о

к
аз

ы
ва

ю
т 

та
к
и

е 

ег
о
 х

ар
ак

те
р
и

ст
и

к
и

, 
к
ак

 т
ем

п
ер

ат
у
р
а,

 п
р
о
ц

ен
т 

вл
аг

и
 и

 д
в
и

ж
ен

и
е 

ч
ас

ти
ц

. 
Н

ач
и

н
аю

т 
за

к
а
л
и

ва
н

и
е 

д
ет

ей
 д

о
ш

ко
л
ьн

о
го

 в
о
зр

ас
та

 с
 

в
о
зд

у
ш

н
ы

х
 в

ан
н

, 
н

ап
р
и

м
ер

, 
в
о
 в

р
ем

я
 п

ер
ео

д
ев

ан
и

я
, 

за
те

м
 

п
о
д

к
л
ю

ч
аю

т 
со

н
 с

 о
тк

р
ы

то
й

 ф
о

р
то

ч
ко

й
 –

сн
ач

а
л
а 

то
л
ьк

о
 д

н
ев

н
о
й

, 
а 

за
те

м
 и

 н
о
ч
н

о
й

 (
в
 л

ет
н

ее
 в

р
ем

я
).

 О
п

ти
м

а
л
ьн

о
 п

о
д

д
ер

ж
и

ва
ть

 в
 

п
о
м

ещ
ен

и
и

 т
ем

п
ер

ат
у
р

у
 1

8
 –

2
0

 г
р
ад

у
со

в
.

З
а

к
а

л
и

в
а

н
и

е
 в

о
д
о
й

.

В
о
д

а 
я
вл

я
ет

ся
 с

ам
ы

м
 м

о
щ

н
ы

м
 ф

ак
то

р
о
м

 з
ак

а
л
и

ва
н

и
я
. 

Д
л
я
 

д
ет

ей
 д

о
ш

ко
л
ьн

о
го

 в
о

зр
ас

та
 в

 р
еж

и
м

 д
н

я
 о

б
я
за

те
л
ьн

о
 в

в
о
д

я
т 

м
ы

ть
е 

р
у
к
 –

у
тр

о
м

, 
п

ер
ед

 и
 п

о
сл

е 
ед

ы
, 

п
о

сл
е 

ту
а
л
ет

а 
и

 п
р
о
гу

л
к
и

. 
К

р
о
м

е 

ги
ги

ен
и

ч
е
ск

о
го

 з
н

ач
ен

и
я
 м

ы
ть

е 
р
у
к
 п

р
о
х
л
ад

н
о
й

 в
о
д

о
й

 в
ы

п
о
л
н

я
ет

 

за
к
а
л
и

ва
ю

щ
у
ю

 р
о
л
ь.

 С
п

у
ст

я
 в

р
ем

я
 м

о
ж

н
о
 р

ас
ш

и
р
и

ть
 р

еж
и

м
 

за
к
а
л
и

ва
н

и
я
 в

о
д

о
й

 –
п

о
п

ер
ем

ен
н

о
 м

ы
ть

 р
у
к
и

 д
о
 л

о
к
те

й
, 

ш
ею

 и
 л

и
ц

о
 

те
п

л
о
й

 и
 х

о
л
о
д

н
о

й
 в

о
д

о
й

. 
Х

о
р

о
ш

и
м

 з
ак

а
л
и

ва
ю

щ
и

м
 э

ф
ф

ек
то

м
 

о
б
л
ад

ае
т 

п
о
л
о

ск
ан

и
е 

го
р
л
а 

п
р

о
х
л
ад

н
о
й

 в
о
д

о
й

 п
о

сл
е 

ед
ы

. 
П

о
 о

тз
ы

ва
м

, 

п
о

сл
е 

с
ер

и
и

 т
ак

и
х
 п

о
л
о

ск
ан

и
й

 с
н

и
ж

ае
тс

я
 ч

ас
то

та
 в

о
сп

а
л
и

те
л
ьн

ы
х
 

за
б

о
л
ев

ан
и

й
 н

о
со

гл
о
тк

и
. 

О
б

щ
ее

 з
ак

а
л
и

ва
н

и
е 

в
о
д

о
й

 у
 д

ет
ей

 

р
ек

о
м

ен
д

у
ю

т 
н

ач
и

н
ат

ь 
с 

о
б

ти
р

ан
и

я
 т

ел
а 

вл
аж

н
о
й

 м
ах

р
о
в
о
й

 

р
у
к
ав

и
ч
ко

й
. 

С
н

ач
а
л
а 

о
б

ти
р

аю
т 

то
л
ьк

о
 р

у
к
и

, 
н

о
ги

 и
 ш

ею
, 

п
о

ст
еп

ен
н

о
 

у
в
ел

и
ч

и
ва

я
 п

л
о

щ
ад

ь 
о

б
ти

р
ан

и
я
, 

те
м

п
ер

ат
у
р
у
 в

о
д

ы
 и

 д
л
и

те
л
ьн

о
ст

ь 

п
р
о
ц

ед
у
р
ы

. 
П

о
сл

е 
о

б
ти

р
ан

и
я
 н

у
ж

н
о
 и

н
те

н
си

в
н

о
 р

ас
те

р
ет

ь 
ко

ж
у
 

су
х
и

м
 п

о
л
о
те

н
ц

ем
. 

Т
о
л
ьк

о
 п

о
сл

е 
та

ко
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 м
о
ж

н
о
 п

ер
ех

о
д

и
ть

 

к
 о

б
л
и

ва
н

и
я
м

. 
Н

ач
и

н
аю

т 
о

б
л
и

ва
н

и
я
 в

о
д

о
й

 с
 т

ем
п

ер
ат

у
р
о
й

 3
9
 

гр
ад

у
со

в
, 

ч
ер

е
з 

3
-4

 д
н

я
 е

е 
сн

и
ж

аю
т 

н
а 

1
-2

 г
р
ад

у
с
а.

 Л
ет

о
м

 м
о
ж

н
о
 

о
б
л
и

ва
ть

ся
 н

а 
ул

и
ц

е,
 в

 п
р
о
х
л
ад

н
о

е 
в
р

ем
я
 г

о
д

а 
–

в
 п

о
м

ещ
ен

и
и

. 
П

р
и

 

та
ко

м
 в

и
д

е 
за

к
а
л
и

ва
н

и
я
 д

ет
ей

 д
о

ш
ко

л
ьн

о
го

 в
о
зр

ас
та

, 
к
ак

 о
б
л
и

ва
н

и
е,

 

та
к
ж

е 
ва

ж
н

а 
п

о
ст

еп
ен

н
о

ст
ь.

 Ч
то

б
ы

 п
р
и

в
ы

к
н

у
ть

, 
н

ач
и

н
аю

т 
о
б
л
и

ва
н

и
е 

с 
н

о
г,

 п
о

ст
еп

ен
н

о
 п

о
д

н
и

м
ая

сь
 в

ы
ш

е.



П
р

о
г
у
л

к
а

 я
в

л
я

е
т
с
я

 м
о
щ

н
ы

м
 с

р
ед

с
т
в

о
м

за
к

а
л

и
в

а
н

и
я

 о
р

г
а
н

и
зм

а
.

Е
ж

ед
н

ев
н

ая
 п

р
о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
ст

ь 
п

р
о
гу

л
к
и

 д
ет

ей
 

со
ст

ав
л
я
ет

 н
е 

м
ен

ее
 4

 –
4

, 
5

 ч
ас

о
в
. 

П
р
о
гу

л
к
у
 о

р
га

н
и

зу
ю

т 
2
 р

аз
а 

в
 

д
ен

ь:
 в

 п
ер

ву
ю

 п
о
л
о

в
и

н
у
 –

д
о

 о
б

ед
а 

и
 в

о
 в

то
р
у
ю

 п
о
л
о
в
и

н
у
 д

н
я
 –

п
о

сл
е 

д
н

ев
н

о
го

 с
н

а.

З
а

к
а

л
и

в
а

н
и

е
 с

о
л

е
в

о
й

 д
о
р

о
ж

к
о
й

.

Э
ф

ф
ек

ти
в
н

ы
м

 с
р

ед
ст

в
о
м

 з
ак

а
л
и

ва
н

и
я
 я

вл
я
ет

ся
 

хо
ж

д
ен

и
е 

п
о

 с
о
л
ев

ы
м

 д
о

р
о
ж

к
ам

. 
Э

ф
ф

ек
т 

со
л
ев

ы
х
 д

о
р
о
ж

ек
 

за
к
л
ю

ч
ае

тс
я
 в

 т
о
м

, 
ч
то

 с
о
л
ь 

р
аз

д
р

аж
ае

т 
ст

о
п

у
 р

еб
ен

к
а,

 б
о
га

ту
ю

 

н
ер

в
н

ы
м

и
 о

ко
н

ч
ан

и
я
м

и
. 

П
р
о
ц

ед
у
р

а 
со

ст
о

и
т 

в
 с

л
ед

у
ю

щ
ем

. 
Б

ер
у
тс

я
 

тр
и

 п
о
л
о
те

н
ц

а.
 П

ер
в
о

е 
п

о
л
о
те

н
ц

е 
о
п

у
ск

ае
тс

я
 в

 с
о
л
ев

о
й

 р
ас

тв
о
р
 (

н
а 

1
 л

и
тр

 в
о
д

ы
 9

0
 г

р
. 
со

л
и

) 
и

 з
ат

ем
 р

ас
ст

и
л
ае

тс
я
 н

а 
п

о
л
у
 и

л
и

 

п
о
л
и

эт
и

л
ен

о
в
о

й
 п

л
ен

к
е.

 В
то

р
о

е 
п

о
л
о
те

н
ц

е,
 н

ам
о
ч

ен
н

о
е 

в
 п

р
е
сн

о
й

 

в
о
д

е 
ко

м
н

ат
н

о
й

 т
ем

п
ер

ат
у
р

ы
, 

к
л
ад

ет
ся

 р
я
д

о
м

 с
 п

ер
в
ы

м
. 

Т
р
ет

ье
 

п
о
л
о
те

н
ц

е 
о

ст
ае

тс
я
 с

у
х
и

м
. 

Р
еб

ен
о

к
 в

ст
ае

т 
н

о
га

м
и

 н
а 

п
ер

в
о

е 

п
о
л
о
те

н
ц

е,
 в

ы
п

о
л
н

я
ет

 п
р

и
то

п
ы

ва
н

и
е,

 п
р
ы

ж
к
и

 и
 т

. 
д

. 
в
 т

еч
ен

и
е 

4
-5

 

м
и

н
у
т,

 з
ат

ем
 п

ер
ех

о
д

и
т 

н
а 

вт
о

р
о

е 
п

о
л
о
те

н
ц

е,
 с

ти
р
ае

т 
со

л
ь 

с 

п
о
д

о
ш

в
ы

 н
о

г,
 б

уд
то

 б
ы

 о
н

 п
р

и
ш

ел
 с

 у
л
и

ц
ы

, 
и

 в
ы

ти
р
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