
«Закаливание ребенка» 

Зачем нужно ходить босиком? 

Хождение босиком дома, а в теплое время года - и на улице — 

отличная закаливающая процедура. Кроме того, хождение босиком 

предотвращает развитие плоскостопия. Стопа становится устойчивее, 

походка и бег — свободнее; улучшаются также осанка и координация. 

Родителям не стоит пугаться, если ступни у ребенка на ощупь кажутся 

холодными. Стопы — это главная часть тела, отвечающая за терморегуляцию 

всего организма. Понижение температуры стоп является адаптивной 

реакцией на холод. Тепловой баланс организма восстанавливается за счет 

движений малыша, повышения тонуса его мышц и учащения пульса. Все это 

необходимо для гармоничного развития здорового ребенка. 

Также при хождении босиком стимулируются биологически активные 

точки на стопе. Чтобы свод стопы не уплощался, а, наоборот, укреплялся, 

лучше ходить по неровной, шершавой поверхности. Дома выручат 

специальные массажные коврики. А на улице ходить босиком лучше, 

конечно, по свежей траве и чистому песку или гальке, чем по городскому 

асфальту. 

Нужно ли прекращать закаливание, если ребенок заболел? 

В случае болезни ребенка нужно лечить. На фоне острого заболевания 

закаливающие процедуры просто бессмысленны, организм занят борьбой с 

недугом. А вот после выздоровления родители должны обязательно 

посоветоваться с врачом. Вполне вероятно, что закаливание придется на 

время отложить, а, возможно, отступить на один - два шага назад. Если же 

болезнь малыша затянется, то, вероятно, некоторые процедуры придется 

начинать сначала. Но, как правило, чем регулярнее оздоровительные 

мероприятия, тем реже болеет ребенок. 

Как обеспечить ребенку регулярные закаливающие перепады 

температур? 

Закаливание детей в домашних условиях. У ребенка, не 

испытывающего перепадов температуры, терморегулирующие реакции 

практически не развиваются, и в дальнейшем возрастает вероятность 

простудных и инфекционных заболеваний. Чтобы обеспечить такую термо 

тренировку, укладывать малыша  нужно одетым в легкую футболку и 

штанишки, укрыв одеяльцем. Температура под одеялом будет комфортной 

для сна, около 33–34 градусов. Когда ребенок просыпается, с него следует 

снять одеяло, и он сразу попадет в комнатную температуру, 18–25 градусов. 

Перепад, соответственно, составит 8–16 градусов. Если же его пустить 

ползать на пол, то перепад будет еще больше. 

 

Если мы будем придерживаться основных правил закаливания 

ребенка в домашних условиях, мы сможем защитить ребенка от частых 

простуд и хронических заболеваний и плохого настроения.  


