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ПАМЯТКА 

«ЗАКАЛИВАНИЕ ДЕТЕЙ В СЕМЬЕ» 

Известно, что дети часто болеют простудными заболеваниями, а самое 

действенное средство борьбы с ними – закаливание. Одно из удивительных 

свойств организма – способность отвечать защитными реакциями на 

изменяющиеся условия окружающей среды и, в частности, на колебания 

температуры, формируется постепенно и в дошкольном возрасте оно еще 

очень не совершенно и нуждается в постоянной тренировке. Под 

закаливанием следует понимать использование естественных сил природы 

(воздуха, воды, солнца) для повышения устойчивости организма к 

простудным заболеваниям. Весь повседневный быт ребенка надо строить так, 

чтобы он не изнеживался, а закалялся. Первым требованием является 

обеспечение чистого, свежего воздуха в помещении и правильное сочетание 

температуры воздуха и одежды ребенка. 

 

Однако пользу закаливающие процедуры принесут при соблюдении 

следующих правил: 

1. предварительно посоветуйтесь с участковым педиатром, который знает 

Вашего ребенка и может дать рекомендации при выборе методов 

закаливания с учетом состояния его здоровья; 

2. постепенно увеличивайте силу закаливающего фактора (воздуха, воды, 

солнца); 

3. закаливание проводите систематически, поскольку даже при небольших 

перерывах (10 дней) полностью исчезает достигнутый эффект; 

4. добивайтесь положительного эмоционального отношения ребенка к 

закаливающим процедурам 

Закаливание воздухом – это не только специальные процедуры, но и 

ежедневная влажная уборка, и многократное проветривание помещения, 

поддерживание в нем оптимальной температуры воздуха + 20 °С; во время 



гимнастики и подвижных игр она может быть ниже + 16°С. Ребенок должен 

ежедневно гулять. 

Закаливание водой оказывает более сильное воздействие. Поэтому начинать 

его желательно после короткого курса закаливания воздухом. Водные 

процедуры делятся на местные и общие. Наиболее доступная местная водная 

процедура – обливание ног. Из ковша или лейки быстро обливают нижнюю 

половину голеней и стопы. Первоначальная температура воды – 30 °С. 

Постепенно снижая ее через 1-2 дня на 2 °С, доводят до 16-14 °С. Сразу же 

после процедуры ноги ребенка насухо вытирают жестким полотенцем. 

Закаливающий эффект усиливается, если применять контрастное обливание 

стоп. 

Закаливание солнечными лучами возможно только после «зимней» 

подготовки организма ребенка воздушными ваннами и водными процедурами, 

поскольку солнце действует гораздо сильнее, чем воздух и вода. Начинать 

солнечную ванну можно не ранее, чем через 1,5 часа после еды и заканчивать 

не позднее, чем за 30 минут до еды. Это обосновано тем, что высокая 

температура угнетает выделение пищеварительных соков. 

По каким признакам определить, эффективно ли закаливание? 

Настроение – жизнерадостное, спокойное, ребенок нормально реагирует на 

окружающее. 

Самочувствие – бодрое, ребенок всегда готов к действию, активно участвует 

во всех играх и занятиях. 

Утомляемость – нормальная, наблюдается умеренная усталость. 

Аппетит – хороший, активно ест все предлагаемые блюда, во время еды не 

отвлекается. 

Сон – спокойный, глубокий, засыпает быстро (через 5-10 минут), во время сна 

отмечается расслабление мышц, ребенок не пробуждается от звука, света. 

При изменении одного из перечисленных показателей – неустойчивость 

настроения, подавленность, раздражительность, плаксивость, повышенная 

утомляемость, ухудшение аппетита, сна – необходимо обратиться к врачу и по 

его рекомендации внести коррективы в закаливающие процедуры: сократить 

продолжительность, повысить температуру воды, заменить процедуру другой 

и. т.п. 

Самое главное – не прекращайте закаливания! 

 


