
Консультация для родителей: 

«Зачем нужно закаливание?» 

Уважаемые родители! 

Многие из нас сталкиваются с проблемой: стоит ребенку 

чуть-чуть промочить ноги или попасть под сквозняк, как тут же начинаются 

насморк и кашель. Почему одни дети «схватывают» любую инфекцию, а 

другие остаются бодрыми даже в сезон простуд? Секрет часто кроется в 

закаливании. 

Закаливание — это один из самых эффективных и доступных способов 

укрепить здоровье ребенка. Часто родители боятся начинать этот процесс, 

ассоциируя его исключительно с прорубью или ледяным душем. Однако 

истинное закаливание — это образ жизни и тренировка защитных сил 

организма. 

Что такое закаливание? 

Закаливание — это не лечение, а тренировка организма. Это система 

процедур, которые приучают сосуды и нервные окончания быстро 

реагировать на изменения температуры (холод, жару, влажность). 

Зачем это нужно вашему ребенку? 

1. Крепкий иммунитет. Закаленные дети болеют в 3–4 раза реже. Их 

организм при встрече с вирусом или холодом не «впадает в панику», а 

мгновенно включает защитные механизмы. 

2. Легкое течение болезней. Если закаленный ребенок всё же заболеет, 

болезнь протекает быстрее и без тяжелых осложнений. 

3. Здоровая нервная система. Закаливание улучшает 

сон, аппетит и делает ребенка более уравновешенным. Это 

отличный способ борьбы с детской капризностью и быстрой утомляемостью. 

4. Улучшение обмена веществ. Процедуры активизируют 

кровообращение, что помогает организму лучше усваивать питательные 

вещества и быстрее расти.  



5. Адаптация к садику и школе. Закаленному ребенку легче переносить 

перемены климата и большие группы людей. 

 Главные мифы о закаливании: 

•  Миф №1: «Закаливание — это только ледяная вода». 

  •  Правда: Закаливать можно воздухом, солнцем и даже хождением 

босиком по полу. Начинать нужно с температур, близких к привычным. 

•  Миф №2: «Если ребенок часто болеет, его нельзя закалять». 

  •  Правда: Таких детей нужно закалять, но только в период полного 

здоровья и очень осторожно. Это единственный способ разорвать круг 

«болезнь — аптека — болезнь». 

•  Миф №3: «Это занимает много времени». 

  •  Правда: Достаточно 5–10 минут в день, встроенных в обычные 

ритуалы (умывание, переодевание, сон). 

 Золотые правила успеха:  

1. Постепенность. Нельзя сразу обливать ребенка 

ледяной водой. Начинайте с воздушных ванн и снижайте 

температуру воды на 1 градус в несколько дней. 

2. Систематичность. Закаливание работает только тогда, когда оно 

проводится каждый день. Перерыв в 2 недели сводит все прошлые усилия к 

нулю. 

3. Положительные эмоции. Ребенок не должен бояться процедур. 

Превратите это в игру! Если малыш плачет или сильно протестует — 

остановитесь и попробуйте позже в более мягкой форме. 

4. Индивидуальный подход. Учитывайте возраст и особенности здоровья 

вашего ребенка. 

 С чего начать прямо сегодня? 

•  Воздушные ванны: Позвольте ребенку побегать по дому в одних 

трусиках 10–15 минут перед сном или после пробуждения при открытой 

форточке (без сквозняка). 



•  Сон с доступом свежего воздуха: Проветривайте детскую комнату 

перед сном. Температура для сна должна быть 18–20°C. 

•  Закаливание носоглотки: Полоскание горла водой комнатной 

температуры после чистки зубов. 

•  Хождение босиком: Сначала в носочках, потом босиком по ковру, а 

затем и по гладкому полу (начинать с 5 минут). 

•  Умывание: Мойте не только руки, но и лицо, шею и верхнюю часть 

груди прохладной водой. 

Помните: Закаливание — это вклад в будущее здоровье вашего 

ребенка, который не стоит ни копейки, но дает бесценный результат! 

 

 

 

 

 

 


