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Необычная болезнь

И. Курлаж

У Ирины пухнут щечки. 
Мама с ней пошла к врачу. 
— Свинка, — врач сказал, — у дочки. 
Вашу дочь я полечу. 
Стала девочка Ирина 
В поликлинике реветь: 
— Не хочу болеть я свинкой, 
Хочу зайчиком болеть. 
	Смешинка

Константин Костин
Смешинка маме в рот попала. 
Смеяться мама так устала.
Но всё равно она смеется, 
Как будто ручеёчек льётся.


Прошу я маму: "Покажи смешинку!
Она похожа, может на снежинку?"
Сейчас и я её поймаю.
- Но где она? Не понимаю.

Сижу я, открываю рот.
А вдруг смешинка попадёт. 
А мамочка моя смеётся,
Смешинка с ней не расстается.

Смотрю на маму, и завидно.
А мне смешинку всё равно не видно...
Потом смеяться я над мамой стала.
Ура! И мне смешинка в рот попала!
	Помните, нервный стресс у ребенка можно убрать одним нежным прикосновением!

Канадские исследователи установили, что даже сильнейший нервный стресс у ребенка можно снять нежным прикосновением мамы и папы. Оказывается, при нежном прикосновении родителей к своему малышу у ребенка вырабатывается особый ген, который отвечает за снятие нервного стресса.

Дети, которых родители чаще ласкают, вообще меньше подвержены сильным нервным стрессам, они более спокойные и уравновешенные.

Далее ученые намерены выяснить, способны ли нежные прикосновения родителей не только справиться с нервным стрессом ребенка, но и предотвратить развитие у него ряда заболеваний, таких как сахарный диабет, ожирение и сердечно-сосудистые заболевания.
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о пользе смеха, осенью или мама, не выплевывай смешинку!
Когда смешинка попадает в рот, считайте, что вам сильно повезло! Что может быть лучше смеха ненастной поздней осенью в момент обострения простудных заболеваний? Положительные эмоции мобилизуют защитные силы организма против различных болезней. Убедитесь в этом сами.
НА ПСИХОЛОГИЧЕСКОМ УРОВНЕ:

· Смех освобождает от ложных установок и стереотипов. 

· Хохот повышает, прежде всего, психическое здоровье, а здоровый дух - это здоровое тело.  

· Шутки помогают не только повеселиться, но и с легкостью расстаться с прошлым. 

· Постигая неизвестное через смешное, человек избавляется от страха перед неведомым.

· Особенно полезно смеяться над собой. Если человек смеется, значит, он смог подняться над собственными проблемами, отстраниться, превратив их в условность, знак.

НА ФИЗИОЛОГИЧЕСКОМ УРОВНЕ:

· При смехе совершенно изменяется дыхание: оно становится коротким, прерывистым и более глубоким. Возникает гипервентиляция легких, а значит, больше кислорода поступает в мозг. Смеющийся испытывает удовлетворение и на гормональном уровне из-за повышения в крови так называемого гормона радости – эндорфина.

Французские медики пришли к выводу, что смех омолаживает организм. Доктор Феликс Брэмон видит в хохоте превосходное средство лечения заболеваний печени, подагры и грудных болезней. А исследования норвежского профессора Карла Рудаля показали, что смех укрепляет грудную клетку и брюшной пресс, развивает мышцы плечевого пояса и вообще является своеобразным допингом для всего организма. Это прекрасная профилактика простуды, гастрита и запора.
Свойства смеха поистине безграничны, что, вероятно, и привело к созданию в Америке Ассоциации терапевтического юмора.
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Должны смеяться дети…

Психологи и педиатры подсчитали, чтобы быть здоровым, ребенку необходимо смеяться 15-20 раз в день – в общей сложности не менее 10 минут. Здоровый ребенок всегда весел и улыбчив. Это один из главных признаков, по которому судят о состоянии малыша, у которого не спросишь, как он себя чувствует. А поскольку печаль и болезнь в раннем возрасте – синонимы, выздоровление малыша можно ускорить с помощью смеха. К такому выводу пришел американский ученый Барри Битман, один из основателей детской нейроиммунологии, изучающей влияние эмоций на нервную систему. Доктор Битман показывал простуженным, больным ветрянкой, свинкой и корью ребятам смешные мультфильмы или просил мам читать им веселые истории. До и после сеанса смехотерапии Барри Битман проводил специальные исследования крови. Анализы улучшались на глазах! 
Кстати смех исцеляет и детскую кожицу, склонную к аллергическим высыпаниям. Детям 2-3 лет, страдающим диатезом и крапивницей, японские ученые показывали смешные мультфильмы. Маленькие пациенты смотрели их 3-4 раза в день по 15-20 минут, и уже через неделю врачи отметили значительное улучшение по сравнению с детьми, не подвергавшимися смехотерапии. Объяснение этому удивительному эффекту простое: кожа и нервная система развиваются из одного источника (зародышевого листка) – тесная связь между ними сохраняется на протяжении всей жизни, но особенно – в раннем возрасте.
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 В детских отделениях шведских больниц сеансы смехотерапии в обязательном порядке включают в план лечения при всех заболеваниях, к счастью это вводится и у нас. 

Когда малыш хохочет без удержу, в движение приходит гораздо больше мышц, чем при обычной зарядке. Активно работающая диафрагма мягко массирует легкие и орган брюшной полости, но только при условии, что ребенок смеется с широко открытым ртом, с силой выдыхая слог: «ха-ха-ха». Недаром же йоги взяли его за основу дыхательной гимнастики! Хихиканье сквозь зубы или прикрытый ладошкой рот пользы не принесет, скорее наоборот – дыхание сбивается с ритма, легкие плохо вентилируются, и организм страдает от недостатка кислорода.

Ни в коем случае не внушайте ребенку, что громко смеются только невоспитанные дети! Подавленный смех, как и невыплаканные слезы, - мина замедленного действия, заложенная в подсознание малыша. Оно может взорваться в любой момент, спровоцировав развитие так называемых психосоматических заболеваний, прежде всего гастрита, вегетативнососудистой дистонии ,бронхиальной астмы.

Попробуйте при случае полечить ребенка шутками и смехом – вот увидите, он поправится намного быстрее! Только не вздумайте прибегать к щекотке. Чуть-чуть можно – во время игры. Но это не лучший способ развеселить малыша. Ученые из разных стран сходятся в том, что самый здоровый смех тот, что рождается сам собой во время игр, похода в цирк, когда по телевизору показывают что-нибудь веселое, или просто от радости по поводу подаренного котенка.

Учтите: как и любое лекарство, веселье не терпит передозировки. Посмеявшись, четверть часа подряд, ребенок может сильно перевозбудиться, а похохотав без остановки полчаса, свалится с ног от усталости? Продолжительный смех активно сжигает калории и истощает энергетические резервы организма. 
Во всем нужна мера!
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веселая игра вместо таблеток 

Игра поможет удержать ребенка в постели (ведь дети не любят лежать, даже когда больны!) и заодно послужит дополнительным стимулом к выздоровлению. 
Пусть рядом с малышом поболеет любимая кукла или мягкая игрушка. Он охотнее выпьет невкусное лекарство, если сначала полечит с ложечки мишку, а поколдовав с пипеткой над ухом плюшевого зайца, скорее согласится закапать капли в свое собственное.

Какие игрушки выбрать? Лучше неяркие, бесшумные, легкие и не очень большие. Не давайте своему чаду много игрушек сразу. Если они в беспорядке разбросаны на кровати и то и дело валятся на пол, постельного режима не получится. На этот случай хорошо бы придумать какую-нибудь сказку с участием фигурок на магнитах, которые крепятся на металлическую доску: они не станут падать и не затеряются в складках постели. Пригодится небольшой переносной столик, который ставят на кровать. Кстати, есть на нем ребенку тоже будет удобнее.
Ваш малыш в данный момент не расположен играть? Все равно не уносите игрушки – это может огорчить его до слез. Пусть подержит своих плюшевых любимцев в руках, уложит рядом в кровать. 
Ребенок раскапризничался посреди спокойной игры? Ничего страшного, просто переутомился. Отвлеките его каким-нибудь интересным рассказом или почитайте вслух. Слушать сказку – это тоже своего рода игра – отвлекающая психотерапия. Она заставляет малыша забыть о вынужденном бездействии.
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Помните, что игру, как и лекарство, нужно подбирать в зависимости от болезни!
Чтобы ребенка меньше беспокоили приступы изматывающего кашля при простуде, бронхите или коклюше, он должен быть все время чем-нибудь занят. Увлеченные игрой, дети забывают о кашле. Если у ребенка нет высокой температуры, приготовьте небольшую ванночку с теплой водой. Пусть купает кукол, пускает уточек и кораблики. Влажный воздух благотворно влияет на дыхание и успокаивает кашель.

При гриппе, ОРВИ, бронхиальной астме не разрешайте ребенку возиться на полу, даже если он застелен шерстяным ковром и в комнате нет сквозняков. Ведь во время этих игр ребенок обычно сидит на корточках, скрючившись и сжав грудную клетку. Такая поза затрудняет дыхание, нарушает кровообращение и вентиляцию легких, препятствуя выздоровлению.

Если малыш жалуется на боль в горле при фарингите, ангине и скарлатине, а полоскать его еще не умеет, обучение этому навыку тоже можно превратить в детскую забаву. Дайте папе, бабушке и другим членам семьи по стакану теплой воды, и все вместе полощите горло вокруг тазика. Всем своим видом показывайте, как вы стараетесь: запрокидывайте голову, громко булькайте. Для малыша это будет игрой, а скоро он и сам сможет скопировать ваши действия. Сначала наливайте в стакан простую кипяченую воду, потом – некрепкий настой ромашки или шалфея. Важно, чтобы жидкость не была неприятной ребенку и не вызвала рвотный рефлекс, который очень силен в раннем возрасте. Если он возник, настаивать на процедуре не следует.

При ветряной оспе, дерматите и других проявлениях кожной аллергии, когда ребенку не дает покоя сильный зуд, пригодятся игрушки, которые могут занять руки ребенка, чтобы он не расчесывал проблемные места. Пусть вырезает, мастерит теремок из конструктора, выкладывает узоры из мозаики или пазлов, складывает оригами, устраивает домашний спектакль с помощью ручных кукол – бибабо. Играя, малыш не только забывает о зуде, но и учится правильно излагать свои мысли.

Отвлечь ребенка от расчесов и занять его пальчики можно лепкой. Вместо пластилина можно взять соленое тесто. Готовят его так: смешайте 2 части муки с 1 частью соли, добавьте для цвета капельку акварели, осторожно разведите теплой водой (лучше недолить, чем перелить). Тесто должно быть очень пластичным. Чем меньше фигурка, тем больше вероятности, что она не растрескается при выпечке. Слепив фигурки, поставьте их на противень, а затем закалите в духовке при самом слабом огне. 
Смейтесь и играйте  на здоровье! Радости вам, счастливых дней и большой любви!

С уважением педагог-психолог Веденина Ирина Николаевна. 
По материалам интернет сайтов и  «Моя семья»[image: image1.png]









