
Закаливание -
Первый шаг на пуш к здоровью

! Закаливание детей необходимо для того, чтобы новые и пъ их 
устойчивость к воздействию низких и высоких температур 
воздуха и за счет этого предотвратить частые заболевания.

При закаливании детей следует придерживаться таких
основньк принципов:

• проводить зэоли&э<л,ие проц€Дурь систе/зтниеоси.

• увели-ивать Bpei/я БС*здейс~Бия закаливающегофактора постепенно.

• у^итьвать настроение ребенка и проводить процедуре в ф еруе игрь.

. ~з -.'*-а-ь :акал1*ание влюбом возрас~е

• никогда не въгепкггь  процеаурь. если уэл& ш ззуес:

• избегать сигънь х раздражителей прсдопхи~ел ьн ого воздействия 
холодной водь; или о-ень низкдетемператур воздуха. а также 
перегревания на солнце.

• правильно гедбирать сдехду и обувь: онидолхнэ соответствовать 
те’/перэтуре с ко ухающего воздуха и б&тьиз натурэяьньхткэней и 
материалов.

• закаливаться всей се#/ьей,

• 2эолиЕЭи:а,ие процедурь 
сс<-€тэть сфизи^-еоз^иупрэхиениями 
И V9 CC9XeV.

• б помещении, где нэхсди-ся ребенок, 
никогда не курить

_______ _____________________________________________________________



Способы закаливания
Основные факторы закаливания - природные и доступные 'Солнце 
Воздух и Вода*. Начинать закаливание детей можно с первого 
месяца жизни после осмотра малыша вредом-педиатром.

«Холодный тазик»
Нале/те е таз холодную ео^' с теугературо/ не Ео_<£ «-12С /  обле/те ступ*-/ 
ребенсз. стояще*© е ванне. Гогрос/те р«бе*-<з готогать h o xo v/. госз сте<зет 
еодз Отвергт/е для стосз еоды долхно быть отсрытыу. Г роиосн/те кх у  
полотенцу. 5  гервы/ день гродолх/тельность ходьба - 1 «гнута. ехед-еЕ*-о 
добавляете го * м/нуте, довод? до 5 м*и. Гоун/те! Луише гроЕОд/ть 
ззсал/ЕЗ»/е е те jet-/е  1 v /н е xopojev настроен/»! ребенса. -ev 5 v /м с 
сзгр/ззу/.

«Холодное полотенце»
Есл/ ребе»-<у не нрзЕ/тся обл/ван/е холодно/ еодо/. постел/те е ез»*-- 
полотенце, cvouennoe холодно/ еодо/ {те\* ‘ 2 С) Гогрос/те ребенсз гсто~зть 
Hoxcav/ (не стоять') нa nev е течение * v/н (утром /  на но-ь). 5 ытр/те 
ребен<у t-o'/. не рзст/рзя. з гроуосзя полотенцу.

«Контрастный душ»
Ребенок Ee-epov сугзется е ванне. Пусть он 
со*реется е тегло/ воде, А потом ссах/те 
evy: Дзвз/ у ы  с тобо/ устро/v  холодны/ 
дохд/< /л / гобе*зеу по лухзу’ . Бы 
отсрывзете холодную Еоду. /  ребенок 
подстзЕляет воде сео/ г я т о -< /  /  лздо.и</.

Ecru ребено*. боится еэздеОстеия хоподныкi 
душей, то v o x h o  Е н з --а л е г о с т з Е /т ь т а з /«  
с холодно/ водо/ /  ссаззть:

А ну. дзЕз/ с тобо/ го nyxav гобе*зеу!«
И вот/з тегло/ ванны - е холодно:/ таз (/л/ год дохе/<”). 

з t o t o v  - огять е ванну. И тзс не venee трех раз Г осле гро-̂ едур-ы усута/те 
ребенсз е теглую гростыно не выт/рая. з гроуосзя воду, г о т о у  оденьте е*о 
для сна /  голох/те е  ср о езть


