
 

 

ЗАКАЛИВАНИЕ, ПРОФИЛАКТИКА ПРОСТУДНЫХ 

И ИНФЕКЦИОННЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 

 

Воспитатель: Егозарьянц Э.Р. 
Важнейшим условием высокого уровня здоровья человека, его большой 

работоспособности и активности является сохранение и укрепление здоровья 

подрастающего поколения. 

Очень важным в сохранении и укреплении здоровья детей является 

закаливание организма. Организм человека непрерывно подвергается 

разнообразному воздействию внешней среды. Из всех факторов внешней среды 

наиболее длительное, по существу непрерывное, воздействие на организм 

оказывают воздушная среда, солнечная радиация и вода. 

В результате закаливания ребенок становится менее восприимчивым не только 

к резким изменениям температуры и простудным заболеваниям, но и к другим 

инфекционным болезням. Закаленные дети обладают хорошим здоровьем, 

аппетитом, спокойны, уравновешенны, отличаются бодростью, 

жизнерадостностью, высокой работоспособностью. Однако всех этих результатов 

можно добиться лишь при правильном выполнении закаливающих процедур. 

Чтобы получить положительные результаты от применения закаливающих 

процедур, необходимо соблюдать основные принципы: 

1. Постепенность в увеличении дозировки раздражителей. 

Постепенность заключается, прежде всего, в том, что первые закаливающие 

процедуры должны как по своей силе, так и по длительности вызывать 

минимальные изменения в организме, и лишь по мере привыкания к данному 

раздражителю их можно осторожно усиливать. Закаливание лучше начинать в 

летнее время, когда температура воздуха выше, чем в другие сезоны, и колебания 

ее не бывают резкими. 

2. Последовательность применения закаливающих процедур. 

К водным процедурам и солнечным ваннам можно переходить после того, как 

ребенок привык к воздушным ваннам, вызывающим меньшие изменения в 

организме; к обливанию не допускать детей, прежде чем они не привыкли к 

обтиранию, а к купанию в открытых водоемах, – раньше чем с ними не проведены 

обливании. 

3. Систематичность начатых процедур. 

Нельзя прерывать закаливающие процедуры без серьезных к тому оснований, 

так как при этом исчезают те приспособительные изменения, или «механизмы», 

которые вырабатываются в организме в процессе закаливания, и тем самым 

чувствительность его к внешнему раздражителю снова повышается. 

4. Комплексность. 

Специальные закаливающие процедуры не дают нужных результатов, если они 

не сочетаются с мероприятиями в повседневной жизни ребенка, направленными 

на укрепление его организма (прогулки на свежем воздухе, утренняя гимнастика, 

регулярное проветривание помещений и т. п.), и если они не проводятся 

комплексно. Так, воздушные ванны желательно сочетать с подвижными играми, 



 

 

физическими упражнениями и физической работой. Эти виды деятельности 

сопровождаются активными движениями, вызывающими потребность в глубоком 

дыхании. 

5. Учет индивидуальных особенностей ребенка. 

Прежде чем начать закаливание, необходимо тщательно изучить физическое и 

психическое развитие каждого ребенка. На основании данных медицинского 

обследования, педагогических наблюдений, сведений, полученных от родителей, 

составляется характеристика ребенка. 

6. Активное и положительное отношение детей к закаливающим 

процедурам. 

Результаты закаливания во многом зависят от того, как относятся к нему дети. 

Страх перед процедурами и тем более насильственное их проведение не будут 

способствовать положительному воздействию их на организм. 

Будьте здоровы!!! 


