
 

 

 

Закаливание 

   Закаливание – это система профилактических мероприятий, 

направленных на сопротивляемость организма  неблагоприятным 

факторам окружающей среды.  Оздоровительное закаливание помогает 
организму повысить адаптацию к условиям внешней среды. То есть 

закаленный организм даже при значительных колебаниях температуры 

окружающей среды поддерживает температуру внутренних органов в 
достаточно узких границах. Например: при резком снижении или 

повышении температуры внешней среды закаленный организм резко 

отреагирует сужением или расширением сосудов на угрозу возможного 
 сильного охлаждения либо перегрева, и ограничит или повысит 

теплоотдачу. Тогда как незакаленный организм не сможет так быстро 

отреагировать, и получит переохлаждение или перегрев. 
Кроме этого закаливание человека повышает выносливость организма, 

укрепляет нервную систему, повышает иммунитет и сопротивляемость 

болезням. Закаливание считают одним из лучших способов сохранить 
здоровье.  

Виды закаливания 
   Закаливание организма можно разделить на несколько видов в 

зависимости от проводимых процедур: 

Закаливание воздухом. Данный вид закаливания включает в себя 
воздушные ванны и долгие прогулки на свежем воздухе. Свежий воздух 

закаляет организм путем охлаждения кожных рецепторов и нервных 

окончаний слизистой и тем  самым совершенствует терморегуляцию 
организма. Закаливание воздухом полезно для психоэмоционального 

состояния человека, повышения иммунитета, насыщения организма 

кислородом и тем самым способствует нормализации работы 
большинства органов и систем организма. Закаливание воздухом является 

самым простым и доступным методом закаливания. Необходимо больше 

времени проводить на свежем воздухе вне зависимости от погоды и 



времени года. Нужно стараться больше времени гулять в парках, лесу, 

возле водоемов, так как летом воздух в таких местах насыщен полезными 

активными веществами, которые выделяются растениями. Зимой тоже 
очень важны прогулки в лесах и парках, так как зимний воздух 

практически не содержит микробов, более насыщен кислородом и 

оказывает целебное действие на весь организм. 
Закаливание солнцем. Закаливание солнцем повышает устойчивость 

нервной системы, ускоряет обменные процессы организма, повышает 

сопротивляемость организма, улучшает кровообращение, улучшает 
работу мышечной системы, имеет тонизирующее воздействие почти на 

все функции организма. Закаливание солнцем может не только принести 

пользу, но и оказать очень большой вред, поэтому к этому виду 
закаливания нужно относиться очень ответственно и соблюдать все 

правила закаливания солнцем. Ни в коем случае нельзя допускать ожогов, 
перегрева и тепловых ударов. Неправильное закаливание солнцем может 

привести к тяжелым заболеваниям. Закаливание солнцем должно 

происходить постепенно и учитывать возраст, состояние здоровья 
человека, климатические условия и другие факторы. 

Хождение босиком. Этот вид закаливания полезен и детям и взрослым. 

На стопах человека находится большое количество биологически 
активных точек, которые при хождении босиком стимулируются и 

помогают нормализовать работу многих органов и систем организма. 

Хождение босиком повышает сопротивляемость организма к простудным 
заболеваниям, повышает иммунитет. Этот вид закаливания является 

хорошей профилактикой очень многих заболеваний. 

Закаливание водой. Закаливание водой – это очень полезная для 
организма человека процедура. При водном закаливании циркуляция 

крови в организме происходит интенсивней, принося органам и системам 

организма дополнительный кислород и питательные вещества. 
Закаливание водой можно разделить на несколько видов: 

Обтирание. Обтирание является самой нежной и щадящей из всех 

закаливающих процедур водой. Обтирание можно применять с самого 
раннего детского возраста. Обтирание можно проводить губкой, рукой 

или полотенцем, смоченными в воде. Сначала обтирают верхнюю часть 

тела, затем растирают ее сухим полотенцем, а потом обтирают нижнюю 
часть тела и тоже растирают сухим полотенцем. 

Обливание. Обливание более эффективная по оказывающему влиянию 

процедура, чем обтирание. Обливание может быть общим, то есть всего 



тела и местным – обливание ног. После процедуры обливания 

необходимо растереть тело сухим полотенцем. 

Душ. Закаливание душем еще более эффективная процедура закаливания, 
чем обтирание и обливание. Вариантов закаливания душем два, это 

прохладный (холодный) душ и контрастный душ. 

 

Закаляйтесь с удовольствием и будьте здоровы! 

«Правильное питание — здоровый ребенок» 

 
   Здоровое питание для детей закладывает фундамент их полноценной 

жизни, обеспечивает их рост, физическое и умственное развитие. 

Поэтому крайне важно, чтобы оно было сбалансировано и отвечало всем 
запросам ребенка с учетом его возраста и потребностей. 

Рацион здорового питания для детей должен быть сбалансирован таким 

образом, чтобы в него входили продукты с содержанием следующих 
веществ: 

Белок: является строительным материалом для тканей и клеток 

организма. Белок в достаточном количестве содержится в мясе, молочных 
продуктах, бобовых, цельных крупах, орехах, семечках и др.  

Углеводы: поставляют энергию организму. Выбор следует остановить на 

медленных углеводах, содержащихся в сырых овощах и фруктах, 
цельнозерновых продуктах. Перенасыщение быстрыми углеводами 

(кондитерские изделия, сладости, отварные картофель и кукуруза, белый 

хлеб) приводит к ожирению, понижению иммунитета, повышению 
утомляемости.  

Жиры: поставляют детскому организму незаменимые жирные кислоты, 

являются источником жирорастворимых витаминов A, E и D, отвечают за 
иммунитет и рост ребенка. Содержатся в сливках, сливочном масле, 

растительном масле, рыбе.  

Клетчатка: не переваривается организмом, но активно участвует в 
процессе пищеварения. Содержится в сырых овощах и фруктах, отрубях, 

в перловой и овсяной крупе.  

Кальций: влияет на рост костей, формирует зубную эмаль, нормализует 
сердечный ритм, обеспечивает свертываемость крови и т.д. Содержится в 

молочных продуктах, мясе, рыбе, яйцах, бобовых, обогащенных 

продуктах — например, в сухих завтраках, соевых продуктах, брокколи, 
подсолнечных семечках, миндале и т.д.  

Железо: играет важную роль в умственном развитии и кроветворении. 

Содержится в мясе и морепродуктах. Источниками железа также 



являются шпинат, бобовые, сухофрукты, зеленые листовые овощи, 

свекла, грецкий орех и фундук, семечки и др. 

 
Здоровое питание для детей — это не только сбалансированность, но и 

определенные привычки, прививаемые с самого детства: 

 Пища должна быть привлекательна и ароматна. 
 

 Любой прием пищи начинать с овощей или фруктового сока. 

 

 

 Введите дробный режим питания. Рекомендуется 4-5 приемов пищи 

в день небольшими порциями — 3 основных и 2 дополнительных. 
Ребенку, впрочем, как и взрослому, вредны калорийные и обильные 

приемы пищи, состоящие из нескольких полноценных блюд. 

 
 Избегайте фаст-фуда. Как бы вам не хотелось, порой, в выходные 

или на отдыхе полакомиться гамбургерами или картошкой фри, 

постарайтесь не искушать ни себя, ни детей 
 

 Не заставляйте детей есть то, что им не нравится. Ценность одного 

продукта в большинстве случаев можно заменить другим. 
 

 

 
 
 


