ЗАКАЛИВАНИЕ ДЕТЕЙ
Для приобретения устойчивого иммунитета к простудным заболеваниям, для развития защитных сил организма детей необходимо заниматься закаливанием. 
Принципы проведения закаливающих процедур:

1. Систематичность проведения закаливающих процедур во все сезоны года.

2. Постепенность увеличения силы раздражающего воздействия. Этот принцип определяется самой сущностью закаливания – постепенно приспосабливаться к необычным условиям.

Основными средствами закаливания являются воздух, вода, солнечные лучи, сочетание с физическими упражнениями повышает эффективность закаливающих воздействий.

Наиболее распространенная и доступная форма закаливания – использование свежего воздуха. В качестве воздушных закаливающих процедур применяются прогулки на воздухе, сон на воздухе, воздушно-солнечные ванны. 
Воздушно-солнечные ванны можно проводить на специально оборудованных участках, на участке в  тени деревьев, но допускаются они на любом месте, защищенном от ветра, вдали от проезжей части дороги. Начинают их обычно при температуре воздуха 200-220С, длительность 3 минуты, затем прибавляют ежедневно по 3 минуты, и доводят до 90 минут. Время дня для этих ванн с 900 до 1100 часов и после 1600, проводить перед едой и не раньше 40-50 минут после еды.
Водные процедуры применяются у детей главным образом для закаливания путем воздействия на организм низкой температуры. Закаливание достигается постоянным снижением температуры воды, увеличением длительности процедуры. Можно использовать контрастность температуры, переходя попеременно от обливания теплой водой к холодной, постепенно изменяя диапазон температуры между ними. Для закаливания применяются как местные процедуры – умывание холодной водой, ножные ванны, обливание стоя, так и общие процедуры – ванны, обтирание, обливание, души и купания.

Умывание сначала проводят теплой водой, а затем понижают до комнатной. Для учащихся младших классов температуру можно снижать до 150-160С, а для учащихся старших классов и подростков – до 120-140.

Ножные ванны с постоянно понижающейся температурой воды ставят задачей понизить реактивность слизистой оболочки носа. Вначале закаливания проводят при температуре воды 340-360С. Каждые 2 дня температуру воды снижают на 1 градус, пока она не достигнет 200-240С.

Контрастные ножные ванны основаны на принципе постепенного привыкания организма ребенка к резким колебаниям температуры воды, от температуры 380 до 200-250 поочередно.
При закаливании путем обливания водой из кувшина, лейки начальная температура воды 350-360С и постепенно доводится до температуры 180-200С. При обливании не допускается падение струи на голову ребенка. Продолжительность всей процедуры 1-3 минуты. Душ является более сильной процедурой, чем обливание, так как здесь влияние холодного раздражения сочетается с давлением. Во избежании сильного действия струи на ребенка наконечник душа должен находиться на 40-50 см над головой ребенка и струя не должна падать на его голову. Продолжительность процедуры 1-1,5 минуты. 

Купание в реке, озере или искусственных водоемах является наиболее сильнодействующей процедурой, так как при этом влияние воды и температурного фактора сочетается с механическим – давление большой массы воды, действием волн, влиянием ветра и солнца.
Детям после 7 лет купание можно начинать при температуре воды 200-220С, длительность купания вначале 3-5 минут, в конце не более 10-15 минут. Купание допускается 1-2 раза в день.

При купании необходимо соблюдать следующие правила:

- не допускать купание вспотевшим детям;

- не купаться натощак и не раньше чем через 1,5-2 часа после еды;
- если у ребенка начинается озноб, он немедленно должен выйти из воды;

- по окончании купания обтереться досуха и перейти в тень.

Гидропроцедуры эффективно снимают утомление, увеличивают функциональные резервы сердечно-сосудистой системы, способствуют развитию компенсаторно-приспособительных механизмов.
