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«Закаливание детского организма» 

Как вырастить своего ребенка крепким и здоровым? Как защитить его от всех болезней мира? 

Эти вопросы беспокоят каждую маму и каждого папу. Ответ один: повысить иммунитет, улучшить 

естественные защитные механизмы. 

Закаливание организма — одно из лучших средств укрепления здоровья. Задача закаливания 

— приучить хрупкий, растущий организм ребенка переносить перемены температуры в 

окружающей среде. 

Основными средствами закаливания детей являются естественные факторы природы — 

воздух, вода, солнце. 

Существуют 3 основных способа закаливания детей: 

1. Закаливание воздухом. 

2. Закаливание водой. 

3. Закаливание солнцем. 

Противопоказания к закаливающим процедурам: 

— острые заболевания, сопровождающиеся высокой температурой; 

— острые желудочно-кишечные расстройства; 

— резко повышенная нервная возбудимость; 

— декомпенсированный порок сердца; 

— выраженная анемия (низкий гемоглобин); 

Закаливание воздухом 
Наиболее доступное средство закаливания, которое подходит для всех детей. Воздушные 

ванны способствуют улучшению обмена веществ, повышают аппетит, нормализуют сон. В 

зависимости от температуры воздуха различают: теплые – от 20 и выше, прохладные – 16-19 и 

холодные ванны – 15 и ниже. Наиболее переносимыми являются теплые воздушные ванны. С них и 

следует начинать закаливание воздухом. Принимая прохладные и холодные воздушные ванны, 

нужно активно двигаться – ходить или выполнять упражнения. 

При проведении водных процедур с детьми дошкольного возраста следует придерживаться 

следующих правил: 

        1. Надо, чтобы дети к воде подходили с теплым телом, при этом нужно, чтобы в помещении, 

где это происходит, температура должна соответствовать принятым для данного возраста, а также, 

чтобы детям не приходилось долго ожидать своей очереди. 

        2. Надо проследить за своевременным появлением покраснения кожи. Если эта реакция 

запаздывает, надо способствовать ее наступлению, тщательным растиранием кожи полотенцем "до 

красноты". 

        3. Чем холоднее вода, тем короче должно быть время ее "соприкосновения с телом" 

Пребывание на солнце чрезвычайно полезно дошкольникам. Оно положительно влияет на все 

системы растущего организма: 

 ускоряет обменные процессы; 

 повышает общий тонус тела и улучшает самочувствие; 

 поднимает настроение; 

 нормализует сон и аппетит; 

 способствует выравниванию теплообмена. 

Вода - общепризнанное средство закаливания. Преимущество воды перед другими средствами 

закаливания заключается в том, что водные процедуры легко дозировать. 

Принцип постепенности легче всего выдержать именно при применении воды: можно взять воду 

той температуры, которая нужна в данном случае, постепенно снижая ее. 

 

 

 


