


Основные факторы 
закаливания - 

природные и доступные: 



Закаливание детей необходимо для того, 

чтобы повысить их устойчивость к воздей- 

ствию низких и высоких температур воз- 

духа и за счет этого предотвратить частые 

заболевания. 

Основные эффекты 
закаливающих процедур: 

- укрепление нервной системы; 

- развитие мышц и костей; 

- улучшение работы внутренних органов; 

- активизация обмена веществ; 

- невосприимчивость к действию болезнетворных факторов. 

Принципы закаливания: 
Средства закаливания просты и доступны. Главное отбросить 

многие укоренившиеся предрассудки бабушек и родителей и не 

кутать малышей, не бояться свежего воздуха. 

- проводить закаливающие процедуры систематически; 

- увеличивать время воздействия закаливающего фактора по- 

степенно; 
- учитывать настроение ребенка и проводить процедуры в 

форме игры; 

- начинать закаливание в любом возрасте; 

- никогда не выполнять процедуры, если малыши замерз, 

то есть не допускать переохлаждения ребенка; 

избегать сильных раздражителей: продолжительного 

воздействия холодной воды или очень низких темпе- 

ратур воздуха, а также перегревания на солнце; 

- правильно подбирать одежду и обувь: они 

должна соответствовать температуре окружаю- 

щего воздуха и быть из натуральных тканей и 

материалов; 
- в помещении, где находится ребенок, ни- 

когда не курить. 



Закаливающие 
водные процедуры: 

Закаливание водой может проводиться как местные или общие 

процедуры. 

К местным процедурам относят умывание, обтирание, облива- 

ние, ванны. 

Закаливание только тогда эффективно, когда холодной водой об- 

ливают теплого ребенка. 

Традиционные водные 

процедуры: 
Общие ванны с обливанием 

Купают ребенка как обычно при температуре воды в ванне 

около 37 градусов. Готовят в другой посуде воду для первого об- 

ливания температурой на 10 градусов ниже, чем в ванне (около 

26 градусов). Вынимают малыша из ванночки, держат его на 

ладони взрослого спинкой кверху и сначала обливают ему 

стопы прохладной подготовленной водой, а затем спинку вдоль 

позвоночника до затылка. Иногда малыши от неожиданности 

даже вскрикивают или «кряхтят», но затем быстро привыкают 

к процедуре. После обливания ребенка промокают, закутывают 

в простую и байковую пе- 

ленки. Через 15-20 минут 

его переодевают. Рекомен- 

дуется каждые 3-5 дней сни- 

жать температуру воды для 

обливаний на один градус, 

доходя до температуры 

воды18-20 градусов. Дети 

более старшего возраста, 

которые адаптированы к 

процедуре, сами требуют 

обливания более холодной 

водой после теплой ванны 

или душа. 
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^ Закаливающие 
воздушные процедуры: 

Проветривание комнаты 
Температура воздуха в комнате малыша должна быть от 20 до 22 

градусов. Проветривание зимой можно проводить в присутствии 

ребенка. За счет открытых форточек и окон быстро достигается 

снижение температуры воздуха на 1 градус. Повторяют прове- 

тривание зимой 4-5 раз в день, а летом доступ свежего прохлад- 

ного воздуха должен быть постоянным. Сквозное проветривание 

проводят при отсутствии малыша в комнате. 

Прогулки 
Летом новорожденных можно выносить на улицу уже с первой 

недели жизни. Длительность первых прогулок -— от 20 до 40 

минут. В нашей климатической зоне детей первых недель жизни 

можно выносить на улицу при температуре воздуха не ниже —5 

градусов на 15-30 минут. 

Постепенно увеличивают 

продолжительность про- 

гулок до 1-2 часов. 

Малыши старше 3-х меся- 

цев хорошо переносят 

мороз до —10 градусов. А 

полугодовалые дети могут 

гулять и при морозе -—15 

градусов. 



Закаливающие 
водные процедуры: 

Контрастный душ 

Контрастный душ можно исполь- 

зовать для детей старше 2-х летне- 

го возраста. При этом малыш 

стоит под «горячим дождиком» 1-2 

минуты, а затем под «холодным» - 

10-20 секунд. Чередовать 5-10 раз. 

Хождение по снегу босиком 

Многие дети хорошо переносят 

хождение по снегу босиком после 

адаптации к обливанию стоп про- 

хладной водой. Важно, чтобы под 

снегом была земля, а не бетон или 

асфальт. Выходите с малышом, 

когда выпадет чистый снег, в 

удобной обуви (валеночки), кото- 

рую легко снимать и одевать. По- 

бегайте с ребенком. Если у него 

будут красные щечки, значит и 

ножки малыша теплые. Снимаете 

обувь и ставите на несколько 

секунд ножку на снег. Промокаете 

ее чистым полотенцем, одеваете 

обувь и повторяете то же самое с 

другой ножкой. После процедуры 

нужно еще немного побегать или 

поприседать. Делайте эти закали- 

вающие процедуры вместе всей 

семьей! 



Закаливающие 

водные процедуры: 

Подмывание и умывание 

Длятся 1-2 минуты. Вначале их проводят теплой водой (28 гра- 

дусов), а затем каждые 2-3 дня снижают температуру воды на 1 

градус — до 22 градусов. Следить, чтобы ножки малыша перед 

подмыванием были теплыми! После процедуры заворачивают 

ребенка в пеленки на 15-20 минут. А затем переодевают. 

Общие влажные обтирания 

Вначале готовят кожу ребенка к предстоящей процедуре. Для 

этого сухой фланелевой пеленкой или кусочком шерстяной 

ткани ежедневно утром растирают тело, руки и ноги ребенка до 

розового цвета. Спустя 7-10 дней можно приступать к обтира- 

нию водой. Варежку из махровой ткани или полотенце смачива- 

ют в воде (35-36 градусов зимой и 33-34 градуса летом), слегка 

отжимают и обтирают руки — от пальцев к плечу, ножки - от 

стоп к бедру, грудь, живот, спину. Таким образом достигается 

сочетание действия массажа и воды. Сразу же после обтирания 

вытирают смоченную часть тела полотенцем до легкого покрас- 

нения кожи. Один раз в 5 дней температуру воды для обтираний 

снижают на 1 градус, доводя ее до 28 градусов. Продолжитель- 

ность процедуры - 3-4 минуты. Лучше проводить ее перед днев- 

ным сном. 
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Закаливающие 

солнечные процедуры: 

® 

Солнечные ванны 

Солнечные ванны оказывают на организм дошкольников 

общее укрепляющее действие, усиливают обмен веществ, повы- 

шают сопротивляемость организма к заболеваниям. В коже под 

влиянием солнечных лучей образуются вещества, богатые вита- 

мином О (противорахитическим), что улучшает усвоение солей 

кальция и фосфора, особенно важных для растущего организма. 

Пребывание на солнце полезно еще потому, что дети привыкают 

переносить тепловое действие солнечных лучей и чувствуют 

себя бодро даже в жаркую погоду. 

Но после продолжительного пребывания на солнце у некоторых 

детей может появиться слабость, раздражительность, иногда 

плохой сон. Поэтому необходимо внимательно следить за само- 
чувствием детей как во время приема солнечной ванны ‚, так и 

после нее. 
Место, выбранное для приема солнечных ванн, должно быть 

сухое. Ребенок ложится на подстилку так, чтобы тело было осве- 

щено солнцем, а голова находилась в тени (ее можно покрыть па- 

намой). Продолжительность процедуры вначале 4 минуты, при 

этом ребенок меняет положение, подставляя солнцу спину, 

правый и левый бок, живот. Нерез каждые 2--3 ванны ко време- 

ни облучения прибавляется еще по минуте для каждой стороны 

тела. Постепенно длительность солнечной ванны можно довести 

до 25--30 минут. 

Через 2--3 минуты по окончании солнечной 

ванны ребенка надо облить водой с температу- 

рой 26-28° и устроить на полчаса отдыхать в 

тени. _ № 
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Закаливающие 

водные процедуры: 

Интенсивные методы 

закаливания 
К интенсивным методам закаливания относят те методы, при 

которых происходит хотя бы кратковременный контакт тела со 

снегом, ледяной водой или морозным воздухом. Промежуточное 

место между традиционным и интенсивным закаливанием зани- 

мают контрастные процедуры. При хронических заболеваниях 

верхних дыхательных путей у детей, тонзиллите, аденоидах 

предпочтительнее применять контрастные процедуры. 

Основные виды контрастных 

закаливающих процедур: 

- контрастные ножные ванны; 

- контрастное обтирание; 

- контрастный дущ; 

- сауна; 
- русская баня. 

Контрастное обливание ножек 
Ставят два таза с таким количеством воды, чтобы уровень ее до- 

ходил до середины голени. В одном тазу вода должна быть горя- 

чей 38-40 градусов, а в другом при первой процедуре - на 3-4 гра- 

дуса ниже. Малыш сначала погружает ножки в горячую воду на 

1-2 минуты и барахтает ими в воде, а затем “перескакивает” в 

таз с прохладной водой на 5-20 секунд. Так можно менять горя- 

чие и прохладные ножные ванны 3-6 раз. Каждые 5 дней темпе- 

ратуру воды во втором тазу снижают на 1 градус, доводя до 17-12 

градусов. У ослабленных детей процедуру нужно заканчивать 

тазом с горячей водой, а у крепких и здоровых - с прохладной. 


