
 
 
 
 
 

«Использование природных факторов для закаливания  
детей летом» 

 
Закаливание, как известно, не лечит, а предупреждает болезнь, и в этом его 
важнейшая профилактическая роль. 
Закаливание - это повышение устойчивости организма к неблагоприятному 
воздействию ряда факторов окружающей среды путем систематического 
воздействия на организм этих факторов. В основе закаливания лежит 
способность организма человека   приспосабливаться к меняющимся условиям 
окружающей среды. 

Для того чтобы с наибольшей эффективностью, использовать 
 природные факторы для оздоровления, необходимо 
придерживаться определенных правил и принципов: 

 систематичность 

 постепенность 

 учет индивидуальных особенностей 

 разнообразие средств и форм 

 активный режим 

 сочетание общих и местных процедур 

 самоконтроль 
Начинать закаливание лучше в теплое время года. При ухудшении состояния 
ребенка после закаливания его следует прекратить. Эффект от закаливающих 
процедур достигается за 2-3 месяца. Поэтому нельзя отменять закаливание даже 
в случае легких заболеваний детей — надо просто уменьшить нагрузку или 
интенсивность раздражителя.  

В случае болезни ребенка, закаливающие процедуры возобновляют по 
щадящему режиму через 1-2 недели после полного выздоровления. 

Закаливание детей летом необходимо начинать с воздушных ванн.  
ДЕНЬ БЕЗ ПРОГУЛКИ - ПОТЕРЯННЫЙ ДЕНЬ! 

Воздушные закаливания: 
- воздушные ванны при переодевании ребенка и во время  
утренней гимнастики. 

- сон в хорошо проветренной спальне с доступом свежего воздуха 
(открытые форточки). 

- поддержание оптимального температурного режима в помещении ( 
18...20 градусов). 
- ежедневные прогулки на свежем воздухе по 3-4 часа в любую погоду. 

Одежда должна быть легкой, не стесняющей движений. 
Еще одной хорошей, но почти забытой закаливающей воздухом 
процедурой является сон на свежем воздухе или в                     спальне с  
                                             открытыми форточками. 

 
 
 
 



 
 

 
 
 
 

Закаливание водой: 

- мытье рук после сна теплой водой, затем — попеременное умывание рук до 
локтей, лица, шеи, верхней части груди теплой и прохладной водой. 
- полоскание горла кипяченой водой с постепенным снижением температуры с 
36 до 22 градусов на 1 градус каждый день. 
К специальным закаливающим водным процедурам относятся обтирание, 
обливание.  
     Обтирание — начальный этап закаливания водой. Обтирание частей тела 
             (руки, грудь, спина) начинают с сухого растирания до легкой  
                       красноты кожи варежкой или махровым полотенцем  
                       в течение 10 дней.  

      Затем производят влажные обтирания, температуру 
воды снижают с З0...32 градусов до комнатной на 1 градус 
каждые 2 дня. Продолжительность процедуры до З минут. 

В конце следует сухое обтирание. 
   С целью закаливания можно использовать контрастное обливание стоп 
водой. Детям ослабленным, часто болеющим ОРЗ рекомендуется щадящий 
режим обливания, когда обливают ноги сначала теплой водой ( 38...З6) 
градусов, затем 28 градусов и заканчивают снова теплой водой.  Детям 
здоровым рекомендуется больший контраст: 38 - 18. Заканчивают процедуру 
сухим растиранием. Можно использовать контрастное обливание для рук, 
температурный режим такой же, как и при обливании стоп. Постепенно 
температура воды снижается на 1 градус в неделю, а длительность 
увеличивается до 35 секунд. 

Солнечные ванны также представляют собой хорошее закаливающее 
          средство и укрепляющее. Пожалуй, самое важное влияние 
                 ультрафиолетового излучения заключается в его 
               бактерицидности, уничтожением всех бактерий и вирусов,  
                повышением сопротивляемости организма к простудным 
             заболеваниям. Длительность первых солнечных ванн при 
 температуре +19-+20?С – 5-6 мин. Время каждой последующей ванны 
     удлиняется на 3-5 мин. Детям лучше принимать солнечные ванны в 
      движении, занимаясь подвижной игрой, при этом на голове должен  

быть надет головной убор с козырьком. В летнее время к 
 закаливающим процедурам можно добавить хождение босиком. 

 Хождение по специальной, напоминающую гальку или крупный 
песок, дорожке прекрасно закаляет ноги ребенка и является 
профилактикой плоскостопия. 

Солнце, воздух и вода должны  
быть друзьями вашего ребенка  

с детства! 


