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Э Ш Л Ш Н П Е
Накаливание — повышение устойч!»востн организма к неблагоприятному воздейст 

6нк> ряда физических факторов окружающей среды путем  систем атического 

дозированного воздействия этим и ф акторам и. IIoq окружающей средой в данном 

случае им ею тся в виду холодный воздух, солнце, вода к т о м у  подобные природные 

ф акторы.

Согласно исследованиям ученых, которые давно к успешно обнародованы, 

новорожденный ребенок им еет запас прочности н сопротивляемости болезням, 

которому позавидовал бы сам ы й здоровый и закаленный человек. О тсю да 

делается простой н логичный вывод: нет тка н о й  необходимости закалять 

новорожденною. "К ак это  т а к ? "  -  спросите Им.

Под закаливанием  родители чаще всею  подразум еваю т специальные процедуры. 

Т а к  во т новорожденному онн совершсию на нужны. А  нужно ему только одно -
t

постоянное н неуклонное поддерживание его способностей сопротивляться болезням. 

Иначе говоря, не нужно со зд авать ребенку тепличные ус ловия н вить мягкое 

уютное гнездышко, зашторенное о т  солщ а и законопаченное со всех сторон о т  

сквозняков. Бели разумно организовать, т а к  с к а з а т ь , б ы т м алы ш а, т о  н 

Закаливать его специальными м етодам и в дошкольном возрасте не будет никакой 

необходимости.

Тем пература воздуха в спальне более 20 -т н  градусов на закаливание и даже на 

здоровый образ жизни не т я н е т . Одежда, в которой ребенок не м ож ет повернуться 

на улице, должна висеть тяж елы м  кам нем  па совести заботливой м а м ы . А  

кормление через силу лучше всего попробовать на сердобольной бабушке -  пусть 

с а м а  попробует съесть тарелку каши, если она совершенно нс голодна. И это  

только начало.

Бели нс б егать за  ребенком с носочками н тапочкам и, не заклеивать в три 

слоя окна на зим у н не следить, нс приоткрыта ли дверь или форточка, малыш 

вы р а сте т не в пример более здоровым, чем , если оградить его о т  всего на свете.

Почему мальчишка 113 неблагополучной семьи, круглый год бегаю1цсй баз шапки 

н д а те  зимой гуляющий в куцых ботинках, почти никогда не болеет? Почему 

умненький и зам ечательны й м альчик, о б ласкаты и м ам ой н папой н лелеемый 

бабушкой и дедушкой, вынужден проявлять чудеса волн н усидчивости, изучая 

школьную програм м у дома во время очередной болезни?

Д ля закаливания дошкольника вполне достаточно некоторой реконструкции 

бытовых о б сто я те льств .



Пересмотрите ею  одежду м уберите б шкаф бес лишнее. Бели ваш ребенок 

п о те е т на прогулке, значит ему Жарко -  это  понятно всем . Перестаньте к у т а т ь  

его прямо с сегодняшнего дня н через некоторое время вы забудете, что  такое 

простуда нз~за промоченных ног или забытых дома рукавичек.

Приучайте его ходить босиком, ведь это  т а к  естественно. Понятно, что  если 

он всегда у вас ходил в тапочках, начинать ст о и т  с м алого. Д а н те  побегать 

для начала хотя бы пару м инут по полу босиком. Прибавляйте по одной -  две 

м инуты  в день н э т о  тож е будет закаливание.

Нс бойтесь откры ты х форточек. О ткроите ее сегодня на пару м ин ут в 

присутствии м алы ш а. Завтр а подержите открытой чуть дольше. Через З-Ч 

м есяца вы см ож ете смело о ста в л я ть  се откры той на всю ночь даже зимой» 

Пом ните, что  тем пер атур а воздуха в детской спальне должна бы ть 18-19 гра - 

дусов, а  можно н ниже.

Бслн в ам  т а к  уж непременно хочется процедур, ежедневно перед сном предла -  

га й те  малыш у побегать в ванне с теплой водой. Налейте столько воды, чтобы 

она скрывала ступни н пусть он т а м  походит м инут 5. Сначала вода должна 

бы ть не особенно холодной, порядка 28-30  градусов, постепенно пош ж ая тем пе -  

ратуру на 1 градус в S -7  дней, доведите се до ком натной тем ператур ы .

Прекрасным закаливаю щ им средством будет утренняя гим н астика, которую 

ребенок должен выполнять в трусиках и маечке при тем пературе воздуха опять 

же нс выше 18С.

Бслн вм много слышали про обливания и хотите именно этого -  воля ваш а. 

Начинайте с обливаний водой, начиная с тем пературы  35 градусов, постепенно 

снижая по одному градусу в неделю. П етом  минимальная тем пер атур а м ож ет 

со став лять 24, а  зимой 2В градусов.

Вы должны пом нить, что  не им еет особого значения, каким  образом вы 

закаляете дошкольника. Первостепенное значение
it 1 \

т у т  и м еет систем атичность этого занятия, /  *

его постепеы ю сть (раз уж речь идет о ребенке, 'jz Z . -  «  Т / Ж '

который до это го  вел тепличный

образ Жнзнн) н главное, учет м г "  г ?  y t

индивидуальных особенностей. ^  • Ч



О С Н О В Н Ы Е  ПРАВИЛА
С ущ ествую т следующие 6119м закаливания остей долшкольного во зр аста борон: 

обтирания, обливания, обливания ног, контрастный р ут.

Вы отваж ились на докаливание ребенка ворон, то гд а  вала понадобятся: 

варежка \\%  мягкой фланели рля обтирания и кувшин, берерко, ковш, терм ом етр, 

полотенце для обливания, плюс ваше Желание.

Закаливание детей дошкольного возраста водок требует выполнения следующих 

важных правил:

-  постепенность * постепенное снижемне тем пер атур ;

-  постоянство -  закаливаться нужно каждый 9сиь, если прекращаете хотя бы 

на неделю, надо все начинать с исходной тем пер атур а 609м;

■  поснльность -  следите, чтобы ребенку нравились процедуры н чтобы он нс 

перемерзал.

Начинать закали ваться можно в любое время 209а, по лучше в теплое.

Эф ф ект о т  закаливающ их процедур д о стигаете» за несколько месяцев(2 -3), а  

исчезает за  2*3 недели, а  у дошкольников через S-7 дней. П оэтом у нельзя 

о тм е н ять закалнба1«е даже в случае легких з а б о л е в а в  детей - надо просто 

улленьшать нагрузку млн интенсивность раздраж ителя.

Сущ ествую т следующие противопоказанми к з<*к * нгвой**о детей водой:

- Острые инфекции

-  Высокая лихорадка

-  Повреждения кожных покровов (ожоги, »правмы, экссудативный диатез)

- Неврозы н высокая нервная возбудимость

- Нарушения в деятельности сердечно-сосу911спюй систем ы

- Нарушения деятельности выделительном

систем ы  О

- О становка в весе

При ухудшении состояния ребенка после начала 

Закаливания его такж е следует прекратит!

Бели у вашего ребенка нет никаких 

противопоказаний к закаливанию , т о  выберите 

для своего м алы ш а один из способов о которых 

рассказано далее в зависим ости о т  во зр аста.



ПРИЕМ Ы  З Ш Л Ш Ш
Обтирание для детей с 2 -Д месяцев*

Д е т я м  до года начиная с 2-3 месяцев , Закаливание нужно начинать с обтнра - 

ння, сначала делать сухие обтнрашш 90 появления п е то й  красноты 2 мереям, а  

З а те м  перейти к влаж ным . Используем варежку щ  мягкой ткани (фланель, 

тр ико таж ), см очеш ую  вором соответствую щ ей тем пературы  (начальная ЗЗС, 

конечная тем пер атур а 609м при обтирании решен ЗОС). Тем пературу ам ж аем  

на 1 градус через два дни на третий. Сначала ребенку обтираю т руки, за т е м  

ноги, гру9ь, ж ивот н спину. Рукм и моги обтираю т, слегка массируя кожу о т  

пальцев по направленно к туловищ у устранению засто я крови. После влажного 

обтнрання надо сразу же растер еть кожу ребенка сухим м ягким  полотенцем.

С 9-т н  месяцев можно начинать обливание.

Обливание для детей с U месяцев.

Псрс9 обливанием ребенок 90лжеп бы ть т е н та м . Начальная тем пер атур а воды 

3S градусов, снижаем тем пературу через два дня на третий па один градус, 

сначала поливаем нз кувшина 3 -лнтрового нли банки. Через месяц доходнм до 

конечной тем ператур ы  при обливании детей 2ГС градусов и начинаем поливаться 

ИЗ ведра (голову нс м очим ). Сначала вы тираем  ребенка полотенцем - первый 

м есяц, далее о ставляем  обсы хать.

Д ля начала можно попробовать обливание ног ребенка, обливаю т нижнюю 

половшгу loneixi и сто пы . Набираем два ведерка или т а з н к а  с прохладной н 

теплой водой, н обливаем ноги м алы ш а поочередно из ковшика, по пять -  семь 

подходов, следите за  ребенком чтобы не зам ерз. Начальная тем пер атур а 30 
градусов, сниж аем через два дня па третий до конечной тем пературы  при 

облнваннн ног 9етей до 1В градусов, но нс забывайте см о тр е ть за  реакцией 

ребенка - возможно в а м  х в а т и т  и 2 0  градусов. Когда jj

дойдете до это го  порога можно увеличивать тем пературу 

теплой воды, по тож е постспеыю .

Можно попробовать контрастный душ.

Контрастны й душ рекомендуется д етям  только с 1,5 л е т .

Ал

Если у ребенка есть какие-то 

серьезные заболевания, т о  в любом с£р

случае надо проконсультироваться с 

врачом перед началом  закалив « т н .



В А Ж Н Ы Е  ОСОБЕННОСТИ
Ч то  э то  з а  особенности. Ребенок м о ж ет был* легко возбудимым, нервным, 

болезненным. То гд а закаливаю щ ие процедуры лучше обсудить с доктором. А  

м о ж ет, ем у просто не нравится выбранный вами метод* Предложите ем у друзой 

нлн несколько на выбор. П усть заним ается т е м , что  нравится ем у. Если малыш  

будет получать удовольствие о т  закаливания -  это  уже половина успеха.

Такж е вы должны четко поним ать, что  никакое закаливание не сп асе т вас о т  

ннфекцно<1ных заболевании. Если в садике карантин по корн или ветрянке, в а т  

ребенок, скорее всего, заболеет как н тобой другой. Зачем  то гд а  нужно 

закаливание? Все дело здесь в т о м , сколько времени проболеет баш ребенок, 

насколько тяж ело будет пр о текать болезнь и какие осложнения он получит в 

ито ге. Несомненно, закаленные дети в это м  плане выигрываю т по всем с т а т ь я м

В а т  ребенок не простудится и з-за  то го , что  к т о -т о  приоткрыл окно в автобусе 

нлн ем у пришлось беж ать домой под дождем. То  е сть с а м  холод, как ф актор 

провоцирующим боле31*! м о ж ет счи та ть ся  полностью  исклю ченном. Ну а  ннфск - 

цнонные заболевания будут проходить намного легче н быстрее.

Такж е следует с к а з а т ь , что  не с т о и т  начинать никаких процедур, если ребенок 

болен или только что  выздоровел. Не нужно и сразу возвращ аться к т е м  те м пе 

р а тур а м , на которых вы остановились до болезни. После выздоровления, 

Закаляю щ емуся ребенку необходим более щадящий режим. То  е сть  просто 

вернитесь к те м п е р а тур а м  чуть более высоким, по не пребьцшмощим начального 

м иним ум а. Бслн м алы ш  болел очень долго, с т о и т  н а ча ть  сначала.

Намного легче за н я ться  э ти м  вопросом с сам ого 

рождения. Не предпринимая никаких дополнительных 

усилий, просто не лнш ать ребенка врожденных 

способностей сопротивляться вредным ф акто р ам  и 

ад аптир о ваться к окружающей среде.

Еще одни сстествси1м й и простой м ето д  за к а л и в а л и  

детей - солнечные ванны , но крохам до годе* нельзя 

находится под прямыми солнечными лучам и, малыш у лучше 

всего находиться в тени деревьев,чтобы на него сквозь листву 

падал рассеянный солнечный св е т, во время тако й прогулки 

не возбраняется р азд еть кроху на несколько м и н ут, но не 

Забудьте, на голове ребенка должна бы ть пан ам ка, после 

года д е тк а м  можно гу л я ть  на солнце, но до 12 часов дня н 

после 17 часов.

м м


