
ЗАКАЛИВАНИЕ 
ДЕТЕЙ

Солнце, воздух, вода – вот три кита, на которых дер-
жится закаливание. К методам закаливания детей обще-
принято относить воздушные и солнечные ванны, обли-
вание и обтирание водой, купание в открытых водоемах. 
Как известно, здоровье человека на 70 % зависит от об-
раза жизни. Родителям важно с самого рождения привить 
ребенку здоровый образ жизни. И для этого, в первую оче-
редь нужно позаботиться о закаливании.

Закаливание детей рекомендуют для общего укрепления 
организма, профилактики заболеваний и повышения им-
мунитета. Какие правила необходимо соблюдать, чтобы 
добиться успеха?
С каждым годом количество часто болеющих детей ранне-
го возраста растет. Правильное закаливание поможет по-
высить устойчивость детского организма к инфекции, но 
делать это нужно правильно.

Приводимый ниже перечень противопоказаний является 
неполным и поэтому служит для врача лишь ориенти-
ром. Во всех случаях, когда ребенок имеет заболевания 
или состояния, не вошедшие в перечень, назначение за-
каливающих процедур проводится индивидуально.

ПЕРЕЧЕНЬ ПРОТИВОПОКАЗАНИЙ
1. Негативное отношение и страх ребенка.
2. Отсутствие полного контакта и сотрудничества с семьей.
3. Срок менее пяти дней после выздоровления от острых 
заболеваний или профилактической прививки.
4. Срок менее двух недель после обострения хроническо-
го заболевания.
5. Карантин в детском учреждении или по месту житель-
ства, наличие случаев нейроинфекций в окружении ре-
бенка в течение последнего месяца.
6. Высокая температура тела в вечерние часы.
7. Выраженная недостаточность питания.
8. Ревматизм и диабет в семейном анамнезе.

Что касается противопоказаний к интенсивным ме-
тодам закаливания с использованием высоких тем-
ператур (сауна, парная, баня), то их перечень значи-
тельно меньше:
1. В раннем детском 
возрасте это послед-
ствия родовых травм и 
других повреждений, 
возникающих в пери-
натальном периоде.
2. Постгипоксическая 
энцефалопатия.
3. Повышенная судо-
рожная готовность.
4. Врожденные по-
роки сердца в стадии 
декомпенсации.
5. Острые инфекцион-
ные заболевания с вы-
сокой температурой.
6. Различные формы 
эпилепсии.

Информация предоставлена 
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680000, г. Хабаровск, пер. Топографический, 9, 
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О выборе метода закаливания вашего ребёнка вы може-
те проконсультироваться с врачом - педиатром или спе-
циалистом лечебной физкультуры.

Как видите, закаливание не требует огромных усилий 
у родителей и детей. Просто нужно немного изменить 
свои привычки.

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
Информация подготовлена заведующей Центром здоровья 
КГБУЗ «Детская городская клиническая поликлиника № 3» 
МЗХК Долгих Г.С.



Есть способы закаливания с минимальными усилиями со сто-
роны родителей при выполнении стандартных гигиенических 
процедур. На самом деле, все очень просто. Нужно просто 
сформировать ежедневные ритуалы, которые и станут есте-
ственным образом жизни вашего ребенка. Приучать к таким 
ритуалам нужно с самого рождения. А если ваш малыш уже 
подрос? Не отчаивайтесь, начать никогда не поздно!
Основная задача родителей – создать для малыша такие 
условия, которые позволят укрепить и развить врожден-
ные защитные силы организма. И эти условия не должны 
напоминать тепличные. Рассмотрим несколько правил 
закаливания ребенка, которые помогут избежать ошибок 
и повысить иммунитет у ребенка. 

ПРАВИЛА ЗАКАЛИВАНИЯ
Правило 1. Соблюдайте систематичность.
Ожидаемый эффект от закаливания можно получить 
только при ежедневных процедурах. Кроме того, вы не-
заметно для себя и для ребенка сформируете ежедневные 
ритуалы. А поможет вам «Правило 21 дня». Суть этого 
правила проста: любая привычка вырабатывается в тече-
ние выполнения действия 21 день подряд без перерыва.
Правило 2. Увеличивайте время выполнения процедур 
и силу раздражающего действия постепенно.
Организм ребенка должен постепенно приспособиться к 
необычным для него условиям. Соблюдение постепенно-
сти сделает закаливающие процедуры комфортными для 
вас и вашего малыша, иначе закаливание может обернуть-
ся лечением простуды у ребенка и постельным режимом.
Правило 3. Всегда учитывайте настроение или поже-
лания ребенка. Закаливание проводите в форме игры.
Только так вам удастся достичь положительного эффекта. 
Если малыш недоволен, расстроен, отложите или перене-
сите закаливающие процедуры на другое время. От этого 
никто не проиграет, зато у ребенка не возникнет негатив-
ного отношения к закаливанию. Поверьте, те же облива-
ния окажутся гораздо эффективнее, если будут приносить 
удовольствие и вызывать веселый смех, а не громкий 
плач. Станьте примером для подражания. Кроха намного 
охотнее будет закаляться, видя, что родители и сами с удо-
вольствием принимают участие в водных процедурах.
Правило 4. Проводите процедуры закаливания только 
со здоровым ребенком.

Ваш малыш должен быть здоров! Никогда не начинайте 
закаливать, если ребенку холодно – вы можете вызвать 
переохлаждение организма.
Придерживаясь простых правил закаливания ребенка в 
домашних условиях, вы сможете защитить его не только 
от частых простуд и хронических заболеваний, но и от 
плохого настроения. Не зря же говорят: в здоровом теле 
здоровый дух!
Осталось только выбрать подходящий именно вам 
способ закаливания и можно начинать. Это могут 
быть: обтирания, ножные ванночки, ванны с постепен-
ным понижением температуры, контрастный душ или 
обливания холодной водой. 

МЕТОДЫ ЗАКАЛИВАНИЯ
Метод 1. Самый традиционный — метод постепенно-
го увеличения силы раздражителя. Средство может быть 
любое — воздух, вода, солнце и др. Постепенное увеличе-
ние силы раздражителя выражено либо в увеличении про-
должительности его действия, либо в постепенном увели-
чении силы воздействия (температуры воздуха и воды). 
Например, сегодня вы проводили воздушную ванну в те-
чение 5 мин, завтра — 6 мин, послезавтра — 7 мин и т. 
д. либо каждый день одно и то же время, но температура 
воздуха в комнате 20Сo, затем 19Сo, 18Сo и т. д. То же от-
носится к водным процедурам и закаливанию солнцем. 
Метод постепенного увеличения силы раздражителя обя-
зательно приведет к хорошим результатам, но не сразу.
Метод 2.  Метод контрастный. «Холодовые» раздра-
жители вызывают сосудосуживающие реакции на коже 
и в подкожной клетчатке из-за большого числа «холо-

довых» рецепторов. Реакции адаптации к холоду сфор-
мированы уже к моменту рождения ребенка, а вот сосу-
дорасширяющие реакции при тепловом воздействии у 
детей сформированы слабо, да и число «тепловых» ре-
цепторов в 10 раз меньше, чем «холодовых».
Например, у детей, которые внутриутробно или во время 
прохождения по родовым путям испытывали кислород-
ное голодание, сосуды больше склонны к спазму. Сле-
довательно, для тренировки приспособления организма 
к меняющимся температурным параметрам среды не-
обходимо сочетание разнонаправленных температурных 
воздействий — контрастов. Именно контрастные тем-
пературы обеспечивают оптимальные условия для фор-
мирования адекватной защитной реакции и тем самым 
повышают эффективность закаливающих процедур. По-
этому при проведении водных процедур у детей раннего 
возраста используем  «Тепло» — «Холод» — «Тепло», а в 
дошкольном — «Холод» — «Тепло» — «Холод».
Метод 3. Метод без снижения температуры.
Иногда к врачу приходят родители, готовые подробно за-
писывать «Что? Как? Когда?» про закаливание. А в от-
вет слышат: «Начните с того, что мойте его каждый день, 
гуляйте каждый день» — и бывают разочарованы. И на-
прасно. Температура не ведущий фактор в этом методе. 
Это щадящее закаливание. В данном методе мы исполь-
зуем все принципы закаливания: систематичность, по-
стоянство, учет индивидуальных особенностей ребенка 
и положительный эмоциональный настрой. Постепенно 
мы перейдем на контрастное обливание и т. д.
Метод 4. Метод интенсивного закаливания. Интен-
сивное закаливание подразумевает методы закаливания, 
при которых возникает хотя бы кратковременный кон-
такт обнаженного тела ребенка или части его тела (обыч-
но закрытой одеждой) с интенсивными «холодовыми» 
факторами (снег, ледяная вода, холодный воздух), «те-
пловыми» (вода, теплый воздух) и факторами окружа-
ющей среды контрастной температуры (чередующиеся 
интенсивные «холодовые» и «тепловые» воздействия). 
Отношение к интенсивному закаливанию у родителей и 
специалистов неоднозначное.
Ранний возраст ребёнка является противопоказанием к 
интенсивному холодовому и контрастному закаливанию 
детей раннего возраста: моржевание, погружение в ван-
ну с ледяной водой или общее обливание ледяной водой.


