
«Солнце, воздух и вода наши лучшие друзья» 

 консультация для родителей 

 

Основные принципы закаливания 

 Предварительная консультация врача. Перед началом закаливающих 

процедур необходимо проконсультироваться с педиатром, который учтёт 

состояние здоровья ребёнка, его возраст и индивидуальные особенности.   

 Постепенность. Сила закаливающего фактора (воздуха, воды, солнечной 

радиации) увеличивается постепенно. Начинать следует с более мягких 

процедур, переходя к более интенсивным.   

 Систематичность. Закаливание должно проводиться регулярно, без 

длительных перерывов. Даже при перерывах в 10 дней достигнутый эффект 

может исчезнуть.   

 Учёт настроения и самочувствия ребёнка. Важно следить за реакцией на 

процедуры: если ребёнок плачет, кричит, становится вялым или 

возбуждённым, процедуру нужно прекратить.   

 Комплексный подход. Можно сочетать разные методы закаливания 

(воздушные ванны, водные процедуры, прогулки на свежем воздухе).   

Виды закаливания 

Воздушные ванны — наиболее мягкая форма закаливания. Они приучают 

организм к соприкосновению с воздухом, тренируют терморегуляцию и 

обмен веществ. Процедуру проводят на площадке, защищённой от ветра (на 

террасе, открытом балконе). Начинают с коротких сеансов (3–4 минуты), 

постепенно увеличивая продолжительность.   

Закаливание солнцем (гелиотерапия) усиливает обмен веществ, повышает 

сопротивляемость организма к заболеваниям. Под влиянием солнечных 

лучей в коже образуются вещества, богатые витамином D, который важен 

для усвоения кальция и фосфора. Солнечные ванны лучше принимать утром 

или ближе к вечеру, когда солнце не так активно. Важно защищать голову 

ребёнка панамой или шапочкой.    

Водные процедуры оказывают более сильное воздействие, чем воздушные. 

Начинают с местных воздействий (обтирание, обливание), затем переходят к 

общим мероприятиям. Например, обливание ног с постепенным снижением 

температуры воды.   

Важные рекомендации 

 Одежда по погоде. Важно, чтобы ребёнок не мёрз и не перегревался.   

 Проветривание помещений. Регулярное проветривание помогает 

поддерживать оптимальную температуру воздуха.   



 После болезни. Если ребёнок перенёс заболевание, закаливающие 

процедуры начинают с более высоких температур, чем до болезни.   

 Лето — оптимальный период для начала закаливания водой. Летом 

водные процедуры можно проводить на воздухе.   

Противопоказания к закаливанию 

 острые или хронические воспалительные процессы (отиты, пиелонефриты и 

др.); 

 ожоги; 

 тяжёлые сердечные или лёгочные заболевания, особенно с дыхательной 

недостаточностью; 

 повреждения кожи (раны, воспаления); 

 аллергические реакции или обострение хронических проблем; 

 повышенная температура тела. 

   

При наличии противопоказаний необходимо обратиться к врачу для выбора 

альтернативных способов поддержания здоровья ребёнка.   

Важно: любые методы закаливания должны приносить радость и комфорт 

ребёнку, не вызывая негативных реакций организма. 

 

 


