

Путем систематического закаливания можно добиться устойчивости к резким температурным колебаниям, инфекциям и т.д. Закаливание следует проводить систематически (ежедневно), малыми дозировками, постепенно увеличивая силу раздражителя. Если перерыв между оздоравливающими процедурами составляет 2 недели и более, закаливающий эффект теряется. При благоприятном течении закаливающих мероприятий у ребенка улучшается общее состояние и самочувствие, малыш меньше болеет. 

К числу эффективных закаливающих процедур относится закаливание воздухом. Дошкольники могут принимать воздушные ванны в одних трусах при температуре воздуха от +23°С. Первые 2 процедуры - 10-15 минут, каждые 2-3 дня можно прибавлять 5 минут, постепенно доведя длительность воздушных ванн до 60 минут. Ослабленным детям увеличивать время процедуры следует один раз в 3-4 дня. Воздушные ванны принимают лежа, периодически переворачиваясь, можно проводить их во время спортивных игр. Лучшим временем для принятия воздушных ванн на открытом воздухе является период с 9:00 до 13:00. Не следует проводить воздушные ванны при сильном ветре или высокой влажности воздуха.

Современным методом закаливания и массажем стоп являются специальные дорожки для ножек, имитирующие пляж с песком и галькой. При высокой степени закаленности допустима пробежка босиком по росе или по лужам после дождя. Однако при этом следует обращать внимание на поверхность земли, ее подготовленность для таких процедур. 
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 И, наконец, хорошим оздоровительным эффектом обладают солнечные ванны, которые в средней полосе нашей страны можно проводить с 10:00 до 13:00. Обнаженного ребенка укладывают на лежак  ногами к солнцу так, чтобы все тело было равномерно освещено, голову защищают зонтиком или панамой. Можно пользоваться солнцезащитными очками. Температура воздуха должна быть +22-24,5° С. Для детей младшего возраста первые две процедуры длятся 2-3 минуты, с постепенным увеличением времени каждые 2-3 дня на 3-5 минут, доводя до 20 минут. Детям 5-6 лет первые две процедуры начинают с 5 минут и доводят до 30 минут. Можно сочетать облучение с игрой, чередуя пребывание то на солнце, то - в тени. После солнечных ванн следует одеться и укрыться под навесом или кроной деревьев. 
Таким образом, летний период на даче, за городом можно с большей эффективностью использовать для оздоровления малыша, только при строгом соблюдении принципов закаливания (постепенного наращивания интенсивности воздействия, систематичности).
