
«Закаливание – одна из форм профилактики простудных 

заболеваний» 
Если ребенок часто болеет – родители очень переживают, но не 

знают, что делать. Для повышения сопротивляемости организма ребенка 

инфекционным заболеваниям, применяется хорошо всем известный способ 

– закаливание.  

Закаливание – целенаправленное использование естественных 

факторов природы, обеспечивающее повышение устойчивости организма к 

неблагоприятному воздействию низких и высоких температур воздуха, 

ветра, влажности, резких перепадов атмосферного давления. Закаливание 

является важнейшим фактором сохранения здоровья детей. К средствам 

закаливания относятся воздушные и солнечные ванны, водные процедуры. 

Использование указанных средств закаливания в сочетании с физическими 

упражнениями приводит к наибольшему оздоровительному эффекту. 

Применение закаливающих процедур дает возможность выработать у 

ребенка условный рефлекс на охлаждение. Функциональные изменения 

кровообращения, возникающие при повторном местном охлаждении, 

характеризуются тем, что сосуды сужаются и расширяются, происходит как 

бы «гимнастика». В результате систематического и постепенного 

закаливания организма температура туловища снижается, а конечностей – 

повышается. Температура кожи в разных и симметричных участках тела 

выравнивается. При применении всех средств закаливания необходимо 

соблюдение нижеследующих важнейших принципов: 

 дозирование процедур, в зависимости от возраста детей, их 

здоровья и индивидуальных реакций на действующие факторы; 

 постепенное повышение интенсивности процедур: ежедневное, 

без перерывов их проведение, начиная с самого раннего возраста; 

 постоянный контроль за влиянием процедур на организм; 

 комфортное тепловое состояние детей, положительная 

эмоциональная настроенность. 

Важно помнить, что после каждого простудного заболевания или 

длительного перерыва в проведении закаливающих процедур необходимо 

начинать закаливание с начала. 

Методы закаливания 
Воздушные ванны: зимой в комнате, летом на улице при 

температуре +22+28 С, лучше утром. Начинать можно с двухмесячного 

возраста, первое время по 1 минуте 2-3 раза в день, через 5 дней увеличить 

время на 1 минуту, доведя к 6 месяцам до 15 минут и к году до +16 С. 

Закаливание солнечными лучами: лучше в тени деревьев, в 

безветренную погоду, при температуре воздуха не ниже +22 С. Начиная с 

возраста 1,5-2 года дети могут загорать в одних трусиках, 
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продолжительность с 3 до 10 минут, увеличивая за 7-10 дней до 20-25 

минут. Оптимальное время с 9 до 12 часов дня. 

Недопустимо пребывание детей «на солнце» при температуре 

воздуха +30 С и выше, ввиду возможного перегревания. 

Влажное обтирание: проводится смоченным в воде и отжатым 

куском чистой фланели, один раз в день по 1-2 минуте. Начинать с рук - от 

пальцев к плечу, затем ноги, грудь, живот и спину до легкого покраснения. 

Температура воды в возрасте 3-4 года +32 С, 5-6 лет +30 С, 6-7 лет +28 С; 

через 3-4 дня снижают на 1 С и доводят до +22+18 С летом и +25+22 С 

зимой. По окончании ребенок должен быть тепло одет. В случае перерыва, 

начинают с сухих обтираний. 

Закаливание ротоглотки: полоскание ротоглотки любой 

дезинфицирующей травой 3-4 раза в день (лучше после посещения детского 

сада, школы, кинотеатра и т. д.). После приготовления настой разделить 

пополам, полоскать попеременно, один раз в неделю температуру во 

втором стакане снижать на 0,5-1 С. Начинать с температуры +24+25 С. 

Ножные ванны: обливание ног в течении 20-30 секунд водой 

температуры +32+34 С, с постепенным снижением один раз в неделю на 1 

С до +10 С. Можно чередовать холодное и теплое обливание, по 3-6 раз. По 

окончании ноги растирают до розового цвета кожных покровов. 

Общее обливание: начинать с 9-10 месяцев, голову не обливать, при 

этом ребенок стоит или сидит. Температура воды в возрасте до одного года 

+36 С, 1-3 года +34 С, старше 3 лет +33 С. Постепенно снижая на 1 С в 

неделю, до +28 С зимой и +22 С летом. Длительность до 1,5 минут. После 

растереть тело полотенцем до розового цвета. 

Душ: после 1,5 лет. Лучше утром по 30-90 секунд при температуре 

воды +34 С, постепенно снижая до +28 С зимой и +22 С летом. 

Плавание: одна из самых эффективных форм закаливания. Сочетает 

в себе влияние воды, воздуха, температуры, двигательной активности 

ребенка. Можно начинать обучение с первых месяцев жизни, но под 

обязательным руководством опытного инструктора. 

Эффективными мерами закаливания являются лечебная физкультура 

и массаж, которые должны проводить квалифицированные специалисты. 

Закаливание можно проводить большинству детей, но 

предварительно следует обратиться к своему детскому врачу по месту 

жительства, желательно соблюдение определенной последовательности в 

наращивании закаливающих нагрузок. Особенно важно проводить 

закаливание при подготовке детей к посещению детского сада или школы. 

Добиться положительных результатов можно только при 

условии настойчивости и терпения требовательных к себе мам и пап, 

которые должны стать для своих детей примером здорового образа жизни.  
 


