
3АКAJ\ИВАНИЕ

По характеру вовдействия закаливаюшие процедуры
можно разделигь на местные и общие. Рефлекторный меха-
низм действия закаливающих процедур обеспечивает общий
оздоровительный эффект даже при местном воздейсгвии. Но
местные процедуры ВI1ИЯЮТна организм слабее, чем общие,
поэтому при местном воздействии нужно пользоваться более
СИI1ЬНЫМИраздражителями, которые АI1Я общих процедур
неприемлемы, Чем СИl1ьнеедействие температурного раздра-
жителя, тем короче должна быть процелура.

Закаливание - веАУЩИЙ меТОА повышения устойчивости
организма к постоянно меняющимся условиям внешней среды,

в ПРИРОАепостоянно меняются уровень солнечной радиа-
ции, температура ВОЗАуха и ВОАЫ, влажносгь и ПОАВИЖНОСТЬ
ВОЗАуха. Следоватедьно, основными средствами закаливания
организма ЯВI1ЯЮТСЯсвежий ВОЗАУХ,солнечный свет, ВОАа.

Применение какой-либо ОАНОЙзакаливаюшей процедуры,
даже сильнодействующей, не оказывает должного эффекта.
Закаливание - это система мероприятий, неоднократно повто-
ряющихся в течение Аня, месяца, ГОАа.



3АКAJ\ИВАНИЕ
совнвчныни J\У\lАМИ
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На солнце голова ребенка АОЛЖ-
на быть при крыта панамкоЙ. В теп-
лую солнечную ПОГОАУобязательно
нужно много пить и носить легкую
светлую ОАеЖАУ, не препятствую-
щую испарению пота.

1. Свето-воздушные ванны про-
ВОАЯТСЯв тени деревьев, тента ИI1И
навеса перед солнечными ваннами
ИI1Икак замена при противопоказа-
ниях.

2. Солнечные ванны. ПОАпрямы-
ми солнечными лучами могут нахо-
диться дети старше 1 ГОАа.Ванны орга-
низуют при температуре ВОЗАуха АО
зоос. Время пребывания на солнце
в первые Ани - 5-6 минут, ПОC/lепояв-
ления загара - 10 минут, 2-3 раза
в Аень. Во время солнечных ванн не
рекомеНАУЮТСЯподвижные игры.

Солнечный свет стимулирует
обменные процессы, повышает имму-
нитет и оказывает антибактериаль-
ное действие, ПОА влиянием ультра-
фиолетовых лучей в клетках кожи
образуется меланин, вырабатывает-
ся витамин D.

Чрезмерное пребывание
солнце опасно возникновением
болеэненных состояний: теплового
и солнечного ударов, ожога кожи.

Опасное действие ультрафиоле-
товых лучей наиболее выражено,
КОГАа солнце наХОАИТСЯ в зените.
ПОАХОАящее время АI1Я солнечных
ванн можно определить по Аl1ине
собственной тени. ЕСI1Итень в Ава
раза Алиннее, чем рост человека, -
вред от солнца минимальный. КОГАа
тень короче роста - загорать нельэя.



3АКАЛИВАНИЕВО3~УХОМ ~,f
Дети очень чувствительны к недостатку воздуха: относительная потре6- ~

ность в КИСЛОРОАеу них в 2,5 раза выше, чем у взрослого человека. Если
ребенок ПРОВОАИТнедостаточно времени на свежем ВОЗАухе, спит и БОАР-
ствует в АУШНОМ помещении, У него снижается аппетит, ухудшается сон,
создаются преАПОСЫЛКИАля частых респираторных заболеваний.

ПРОВЕТРИВАНИЕ ПОМЕЩЕНИЯ И СОЗДАНИЕ
ОПТИМАIlЬНОГО ТЕМПЕРАТУРНОГО РЕЖИМА

в летний пеРИОА проветривание АОЛЖНОПРОИСХОАИТЬкруглосуточно.
В ХОЛОАное время ГОАа проветривание помещений неоБХОАИМО произво-
дить 4-6 раз в Аень по 10-15 минут через форточку. Сетки и марля значи-
тельно снижают эффект вентиляции. Сквозное проветривание следует про-
ВОАИТЬ,ВЫВОАЯдетей в соседние помещения. Полезно спать при открытой
форточке. При этом в комнате не АОЛЖНОбыть сквозняка, а температура
ВОЗАуха не должна опускаться ниже 160с.

ОПТИМАIlЬНАЯ ТЕМПЕРАТУРА ВОЗДУХА В ПОМЕЩЕНИИ,
ГДЕ ДЕТИ НАХОДЯТСЯ ДН ЕМ

Возраст Температура

0-1 месяца

1-3 месяца

3 месяца -1 ГОА

1ГОА- 3 ГОАа

3ГОАа-7 лет

При более высокой темпера-
туре усиливается ПОТООТАеление,
а при малейшем сквозняке ребе-
нок может легко ПРОСТУАИТЬСЯ.



КОНТРАСТНЫЕ
НОЖНЫЕ ВАННЫ ~,,

Перед ребенком ставят Ава таза с ВОАОЙ.ВОАЫналивают

столько, чтобы она достигала середины голеней. В ОАНОМ

тазу температура ВОАЫ37-з8ОС (горячая), в АРУГОМ- 25-2БОС

(Аля детей ослабленных и часто болеющих - 33-340с)

(ХОЛОАная). Ребенок поочередно погружает НОГИв горячую

и ХОЛОАНУЮВОАУ. Время воздействия горячей ВОАЫ- 1-2

минуты. ХОЛОАНОЙ- 5-10 сеКУНА. Начинать слеАует с 3-5

погружений (г-х-г-х), в дальнейшем число погружений

увеличивают АО 9-11. Температура горячей ВОАЫ остается

неизменной (возможно повышение АО 400С). Температура

ХОЛОАНОЙВОАЫпонижается на 10св неделю АО 18-200с.

После процедуры ноги растирают полотенцем АОлегкого

покраснения.



воввэшныв ВАННЫ И РАСТИРАНИЕ
КОЖИ СУХОЙ МАХРОВОЙ ВАРЕЖКОЙ

ВОЗАушные ванны в ХОЛОАное
время ГОАа ПРОВОАЯТв помещении
при комфортных значениях темпера-
туры (17,5-22,50С), при отсутствии ощу-
щаемого движения ВОЗАуха. Длитель-
НОСТЬпервой ВОЗАУШНОЙванны - 3-5
минут. Постепенно время увеличива-
ется и АОВОАИТСЯ11.030 минут. Темпе-
ратура постепенно снижается 11.0170с.
Сначала Аети АОШКОЛЬНОГОвозраста
ПРОВОАЯТВОЗАушные ванны в трусах,
майках, носках и тапочках. Далее,
через 2 неАели, можно ПРОВОАИТЬ
занятия в ОАНИХтрусах.

Детям, плохо переносящим
снижение температуры, неоБХОАИМО
уменьшить общую Алительность про-
цеАУРЫ и постепенно обнажать тело.
При этом сначала обнажают руки,
затем ноги, далее - тело 11.0пояса, и
лишь затем ребенка можно оставить в
трусах. После перенесенного острого
заболевания к ВОЗАУШНЫМваннам или

закаливанию приступают не ранее чем
через ОАНУнеделю после выписки.

Рационально сочетать ВОЗАушные
ванны с физическими упражнениями и
растиранием кожи сухой махровой
варежкой. Ребенка раннего возраста
растирает взрослый, дети старшего
возраста ПРОВОАЯТрастирание само-
стоятельно, можно выполнять проце-
АУРУ в парах, ПРОВОАЯ растирание
АРУГ АРУГУ. ПРОВОАЯЩИЙрастирание
берет партнера левой рукой за правую
руку и легкими поглаживаниями про-
ВОАИТ от запястья к плечу. Боковые
поверхности туловища растирают от
талии к подмышечным впадинам,
спину - ОТ поясницы к плечам ВАОЛЬ
позвоночника, ГРУАЬ- от плеч к ГРУАине
выше области сосков. Растирание про-
ВОАИТСЯМЯГКО, повтор движений по
ОАНОМУучастку - 4-5 раз. После про-
цеАУРЫ АОЛЖНОнаблюдаться порозо-
вение кожных покровов.



ОБI1ИВАНИЯ

Начинают с местных обливаний, затем постепенно перехо-
дят к общим.

Детям рекомендуется делать местное обливание стоп ног,
постепенно, через 2-3 Аня, снижая температуру на 10сс 280сАО
18-200(. Продолжительностъ процедуры -10-20 сеКУНА. Пооте
обливания ноги тшательно обтирают и растирают АО легкого
покраснения. Обливания можно ПРОВОАИТЬпосле гигиениче-
ского мытья ног теплой ВОАОЙс MbII10M.

Общее обливание - более сильная процедура, Ее можно
ПРОВОАИТЬдетям с 9-1О-месячного возраста (после предвари-
тельных сухих и влажных обтираний). Температура ВОЗАуха
22-280(. Зимой голова должна быть прикрыта полиэтиленовой
шапочкой.

Начальная температура ВОАЫ- 35-з60(. Снижать ее необ-
ХОАИМОкаждые 5-6 Аней на 10сАО 280с зимой и АО 240Слетом.
Длительиость обливания небольшея - 20-30 сеКУНА. Ребенка
сажают ИI1Иставят в ванну или таз и обливают из лейки с перфо-
рированной насадкой. После этого ребенка досуха растирают
полотенцем.



ДУШ

Испольэуют АIlЯ детей старше 3 лет, Наконечник душа должен распола-
гаться на расстоянии 40-45 см от головы ребенка. Температура ВОАЫ-
34-350(, температура ВОЗАуха - выше 200с. ДllитеllЬНОСТЬ процедуры
постепенно увеличивает ся ОТ 1 11.05 минут, а температура снижается
на 1-20( каждые 2-3 Аня 11.022-240с. После душа кожа высушивается и расти-
рается 11.0легкого покраснения, ребенок должен полежать 5-7 минут.

ВАННЫ

Ножные ванны рекомендованы
детям старше 1ГОАа. ИСХОАнаятемпе-
ратура - 33-350с. Каждые 5-6 Аней
температуру снижают на 10( 11.0
20-220(, время увеличивают ОТ 30
сеКУНА 11.01-2 минут. Ноги насухо выти-
рают полотенцем, затем слегка расти-
рают.

Контрастные ножные ванны
можно ПРОВОАИТЬС детьми старше
1,5-2 лет, Целесообразно ИСПОIlЬЗО-
вать АIlЯ профилантики при повторных
насморках.

Общая ванна ПРОВОАИТСЯв ОАНО
И то же время, лучше через 30-40
минут после еАЫ.Детям с повышенной
нервной возБУАИМОСТЬЮобщую ванну
организуют перед сном. 3АОРОВЫМ,но
пассивным и ВЯIlЫМдетям ванну заме-
няют душем ИIlИ обливанием после
сна. Оптимальная температура гигие-
нической ванны 33-340(, для закалива-
ния температуру снижают каждые 2-3
Аня на 1-20( 11.028-зоОс. До 6 месяцев
ребенка купают ежедневно, от полуго-
да 11.0ГОАа - через день, От ГОАа 11.0
трех - 2 раза в неделю.



ПРОГУ/1КИ

Дети должны гулять не менее 2-Х раз в день в общей Сl10ЖНОСТИ3-4 часа.

Прогулки Сноворожденным в зимнее время разрешены Сдвухнедельного
возраста при температуре воздуха выше -1О0с.Вначале длите.тьность прогулки
должна составлять 15-20 минут, затем 1-1,5 часа 2-3 раза в день. Ilицо ребенка
во время прогулки должно быть открытым. Возможен сон на воздухе.

В зимнее время р,I1Ядетей р,о 3-Хлет прогулки разрешаются при температу-
ре выше -150(, после 3-Х лет - р,о -200( при безветренной погоде.

ВОЗДУШНЫЕ ВАННЫ

При проведении воздушных ванн ребенок определенное время находится
без одежды ИI1Ив облегченной одежде при комфортных значениях температу-
ры и отсутствии ощутимого движения воздуха,

ДI1Яполучения эффекта воздушные ванны следует проводить в помещении
при температуре воздуха 18-200(; на открытом воздухе (без ветра) при темпе-
ратуре 19-220(, через час после еды (или за 30 минут до еды), можно после
дневного сна, нельзя перед сном. Если У ребенка ПОЯВI1ЯЮТСЯпризнаки пере-
охлаждения, процедуру следует немедленно прекратить. После воздушной
ванны ребенок должен быть бодрым и веселым, не должно быть неприятных
ощущений.

Воздушное закаливание всегда предшествует водным закаливающим про-
цедурам, Спустя 2-3 недели после начала применения воздушных ванн можно
переходить к водному закаливанию.



•
ГРУnПЫ3АКАЛИВАНИЯ

При проведении закаливающих
мероприятий детей делят на две
группы по состоянию ИХ здоровья.

1 (основная):
- практически зр,оровые р,ети;
- дети с функциональными отклоне-

ниями в СОСТОЯНИИ здоровья при
условии, что они уже закалива-
лись раньше.

11 (ослабленная):
- дети с функциональными отклоне-

ниями, впервые при ступающие
к закаливанию;

- часто болеющие р,ети;
- дети с хронической патологией;
- р,ети, приступающие к закалива-

нию после длительной болезни.

-11 rpvnna-

в зависимости от группы закаливания
снижение температуры воды и воздуха про-
водят по-разному.

В основной группе температуру
снижают на 2-40

( каждые 2-3 ДНЯ.

ДI1Я ослабленных детей температура
воздуха или воды исходно выше на 20(, и
снижать ее нужно Me,LJ,lleHHee:на 1_20

( каждые
3-4 ДНЯ при местном закаливании или
каждые 5-6 дней при общем закаливании.

Помере закаливания, не ранее чем через
2 месяца, дети могут быть nереведены из
" группы в Iпо следующим критериям:

отсутствие острых заболеваний;
отсутствие внешней отрицательной
реакции на холодовой раздражитель
(резкое увеличение частоты дыхания
и частоты сердечных сокращений,
«гусиная кожа», дрожь, озноб).

\~~,\-



СХЕМА 3АКАЛИВАНИЯ .пЕТЕЙ
вошкохьного ВО3РАСТА

ТЕМПЕРАТУРА В ПОМЕЩЕНИИ -18-200с.
1. Утренняя зарядка в облегченной ОАеЖАе.

2. Умывание ВОАОЙс постепенным снижением температуры от
280с АО 180с.Дети старше 2-Х лет самостоятельно моют ЛИЦО,
шею и руки АОлоктя.

З. Полоскание рта (дети 2-3-Х лет), горла (дети старше 4-Х лет)
кипяченой ВОАОЙкомнатной температуры после приема пищи.

4. Дневной сон в хорошо проветренной спальне.

5. ВОЗАушные ванны с растиранием кожи сухой махровой вареж-
кой после дневного сна.

6. Прогулки 2 раза в Аень при температуре от зоОС АО -150С
(суммарное время пребывания на свежем ВОЗАухе 4-4,5 часа).

7• в летнее время пребывание ПОАлучами солнца - от 5-6 минут
АО 8-10 минут, 2-3 раза в день,

8. Контрастные ножные ванны дома, за 1,5 часа АО ночного сна.

9. Ночной СОНв хорошо проветренной спальне.



ПРОТИВОnОКА3АНИЯ ,n1\Япюввввния
3АКА1\ИВАЮЩИХ nроце,nур

, Декомпенсированный порок сердца, выраженная анемия,
• резко повышенная нервная возБУАИМОСТЬ.

, Острые заболевания, СОПРОВОЖАающиеся повышением
• температуры тела, острые желудочно-кишечные расстрой-

ства, обширные поражения кожи, травмы.

, Повышение возБУАИМОСТИ,раздражительности, жалобы на
• усталость, ухудшение сна в результате эакаливающих про-

цеАУР. Негативное отношение к проведению процедур.

, Хронические воспалительные заболевания в пеРИОА обо-
• стрения.

При острых заБОllеваниях, травмах, негативном отношении ребенка
к закаllиванию clleAyeT временно отказаться от провеАения закаllивания
и возобновить его ПОСllеокончания заБОllевания, уменьшив АllитеllЬНОСТЬ
и интенсивность ВОЗАеЙствия. При перерыве менее 7-10 Аней веllИЧИНЫ
xOlloAoBbIX ВОЗАействий ОСllабllЯЮТСЯна 2-3 граАуса. ЕСIlИперерыв БОllее
10 Аней - нужно вернуться к первоначаllЬНОЙ Аозировке.



ПРИЧИНЫ НЕЭСРСРЕКТИВНОСТИ
3АКAJ\ИВАЮЩИХ воэввиствий

'.. -; 30·с

1. Несоблюдение температурного режима в помещениях
(перегревание).

2. Нерациональная ОАеЖАа (не соответствующая темпе-
ратуре ВОЗАуха) в помещении, на улице и при занятиях
спортом.

3. Использование слабоинтенсивных ХОЛОАОВЫХВОЗАей-
ствий, не обеспечивающих достаточной тренировки
организма.

4. Не оптимальный температурный режим кожи ребенка.
Если ребенок охлажден (у него имеется защитная сосу-
досуживающая реакция), выработать положительную
реакцию на закаливание не удастся. Перед началом
закаливающей процедуры кожа должна быть теплой.

Юс

О'с


