ОСОБЕННОСТИ ЗАКАЛИВАНИЯ  ДОШКОЛЬНИКОВ
      Применение воды как закаляющего средства требует большей осторожности, чем использование воздуха. Именно вследствие неосторожного пользования водой и дети, и взрослые нередко становились в прошлом жертвами чрезмерного увлечения закаливанием. Ценными качествами воды как средства закаливания является разнообразие способов применения и точность дозировки (температуры, продолжительности, силы давления). По отношению к закаливанию водой следует пользоваться тем же методом, как и по отношению к воздуху, - методом повседневного систематического приучения к более прохладной воде. Нужно с ранних лет при умывании постепенно переходить от комнатной воды к более прохладной (до 150С) и постепенно обмывать те части тела, которые обычно закрыты.
Очень полезным и вполне доступным (особенно в семье) методом применения воды для укрепления и закаливания ребенка  являются обтирания. Они производятся следующим образом: широкое полотенце намачивается, выжимается; вытираются последовательно грудь, спина, верхние и нижние конечности в течение 3-5 мин., пока не покраснеет кожа. Полезно, чтобы ребенок научился сам производить обтирание доступных ему частей тела. Температура воды для обтирания сначала 300С, потом постепенно понижают до 220С. Благотворный результат обтираний зависит не только от действия воды, но и от массажа кожи.
Ванны. Для целей закаливания ванны следует начинать с температуры 340С, постепенно доводя до 30-290С с последующими обливаниями на 20  ниже. Необходимо следить (как и во всех случаях применения воды), чтобы вода не попадала в уши. Есть дети, на которых ванны действуют расслабляющее. Систематическое применение ванн у таких детей должно быть отставлено.
Душ. При контроле и правильном применении душ может служить и приятным гигиеническим средством, и полезным способом закаливания. Душ действует на кожу, а через нее на нервную систему и как тепловой и как механический раздражитель. Удобство его заключается в том, что сила раздражения может быть с большой точностью дозирована путем регулирования температуры и давления (высоты падения). Воду для душа надо брать сначала тепловатую – 32-330С и постепенно понижать температуру, доводя ее до 28-260С. Встречаются малокровные, нервные, чувствительные дети, на которых душ производит неблагоприятные действия, в таких случаях его нужно отменить. Душ можно с успехом заменять обливанием из обыкновенного ведра или лейки с небольшой высоты (150-170 см от земли).

Из всех факторов, влияющих на живой организм, самый могущественный – солнце. Не так давно царило большое увлечение солнцем, продолжительность солнечных ванн даже у детей определяли часами. В настоящее время наблюдается охлаждение; некоторые склонны вовсе отказаться от применения солнечных ванн. Такой резкий поворот ничем не оправдан. Многочисленные исследования и наблюдения дошкольных врачей и воспитателей свидетельствуют об укрепляющем и закаляющем влиянии солнечных ванн на детский организм.

Солнце, действуя непосредственно на кожу, вызывает прилив крови к ней и тем улучшает ее питание и усиливает ее дыхательные функции. солнечный свет способствует увеличению числа красных кровяных шариков, нарастанию мускулатуры, улучшению сна. Он ускоряет обмен веществ и действует оживляющим образом на душевное состояние ребенка. Здоровый ребенок, купающийся в лучах солнца, становится бодрым и жизнерадостным. Необходимо отметить еще, что лучи солнца убивают туберкулезные бациллы и многие другие болезнетворные микробы.

Глубокие изменения, которые производит свет солнца в организме, связаны с действием не столько видимых тепловых, сколько невидимых химических, так называемых ультрафиолетовых лучей. Важно непосредственное действие лучей на тело, так как даже чистое оконное стекло поглощает 90% химических ультрафиолетовых лучей. В последнее время доказано, что под влиянием непосредственного действия ультрафиолетовых лучей солнца в коже человека образуется особое вещество, предохраняющее от рахита, сходное с антирахитическим витамином D.
Загар, получающийся под влиянием солнца, также обязан своим возникновением действию химических ультрафиолетовых лучей. Он является защитным средством, предохраняющим в известной мере тело от перегревания, придающим организму большую устойчивость. Необходимо, впрочем, отметить, что в результате излишней погони за загаром, превращающейся в спорт, могут получиться ожоги и тяжелые изменения в организме.

Площадку для солнечных ванн следует устраивать в сухом, обращенном на юг, открытом, но защищенном от ветра месте. Солнечным ваннам должны предшествовать в качестве подготовительной меры воздушные ванны. Первые сеансы непродолжительны, их следует начинать с 1 мин. на каждую сторону тела, которую ребенок последовательно подставляет действию солнечных лучей. Постепенно удлиняют время лежания и, в зависимости от самочувствия и состояния ребенка, доводят до 25-30 мин. Ребенок должен лежать на полотняной кроватке или одеяле. Голова его должна быть покрыта белым платком и обращена в противоположную солнцу сторону. При лежании на боку свободная рука должна быть закинута за голову для того, чтобы солнечные лучи могли действовать на подмышечную область, в которой заложены лимфатические железы. После солнечной ванны полезно обливание водой, нагретой на солнце до 250.
Летом лучшее время для солнечных ванн от 10.00 до 11.30 часов; в южных областях – от 8.00 до 10-11 час.; сеансы следует прекращать за час до обеда. Необходимо следить за тем, чтобы не было ожогов, и своевременно делать перерывы.

