
Консультация  

«Температурный светофор»: дифференцированный подход к 

закаливанию часто болеющих детей 

Часто болеющие дети — это особая категория, требующая деликатного 

подхода. Закаливание в этом случае — не способ резко укрепить 

иммунитет, а инструмент мягкой адаптации, который нужно выстраивать 

очень осторожно.   

Что такое «температурный светофор» 

Это визуальная метафора, которая помогает родителям и педагогам быстро 

оценить состояние ребёнка и скорректировать нагрузку. «Светофор» 

делится на три цвета: 

 Зелёный — нагрузка адекватна, ребёнок хорошо переносит процедуры. 

Можно плавно увеличивать интенсивность. 

 Жёлтый — нагрузка избыточна, ребёнок испытывает дискомфорт. Стоит 

снизить темп или сделать паузу. 

 Красный — возникла острая реакция (переохлаждение, стресс). Нужно 

немедленно прекратить процедуру и дать ребёнку восстановиться. 

 Ключевые принципы закаливания для часто болеющих детей 

 Индивидуальный подход. Учитывайте не только состояние здоровья, но и 

возраст, темперамент, наличие хронических заболеваний.   

 Постепенность. Нарастание интенсивности (снижение температуры, 

увеличение времени) должно быть очень медленным.   

 Локальность воздействия. Начинайте с воздействия на небольшие 

участки тела (руки, ноги), постепенно переходя к общим процедурам.   

 Эмоциональный комфорт. Закаливание должно вызывать у ребёнка 

положительные эмоции. Если он сопротивляется или боится — это сигнал 

к пересмотру подхода.   

 Систематичность. Процедуры нужно проводить регулярно, без больших 

перерывов.  

  Учёт состояния здоровья. При острых заболеваниях, повышенной 

температуре, выраженных нарушениях сна, нервной возбудимости 

закаливание временно противопоказано.   

Как применять «температурный светофор» на практике 

Ситуация Что делать 

Ребёнок спокоен, хорошо 

переносит процедуры 

Можно плавно увеличивать 

интенсивность (например, снизить 

температуру воды на 1 °C через 3–5 

дней). 



Ребёнок проявляет лёгкое 

беспокойство, но не 

отказывается 

Стоит снизить темп наращивания 

нагрузки, возможно, сделать акцент 

на локальном воздействии 

(обтирание рук вместо всего тела). 

Ребёнок явно боится, плачет, у 

него «гусиная кожа», он мёрзнет 

Нужно немедленно прекратить 

процедуру, дать ребёнку согреться 

и вернуться к более щадящему 

режиму. 

Ребёнок заболел Следует полностью прекратить 

закаливание до полного 

выздоровления. После перерыва 

возобновлять нужно с самого 

мягкого начального уровня.  

Примеры щадящих процедур 

 Воздушные ванны. Начинайте с обнажения только рук и ног на несколько 

минут, постепенно увеличивая время. Температуру воздуха в комнате 

можно снижать на 1–2 °C каждые 2–3 дня.   

 Местное обливание ног. Сначала обливайте только стопы тёплой водой, 

затем постепенно снижайте её температуру. Важно, чтобы ноги перед 

процедурой были тёплыми.   

 Полоскание рта и горла прохладной водой. Начинайте с воды 

температуры около 36–37 °C, затем постепенно, каждые 2–3 дня, снижайте 

температуру на 1–2 °C.   

Важные предостережения 

 Никогда не начинайте закаливание, если ребёнок болен или у него 

повышена температура. 

 Не применяйте резкие методы (обливание ледяной водой, прыжки в 

холодную воду). 

 После любого перерыва (болезни) возвращайтесь к самому мягкому 

начальному уровню. 

 Что важно обсудить с педиатром 

Перед началом закаливания обязательно проконсультируйтесь с 

педиатром. Врач оценит состояние здоровья ребёнка, выявит возможные 

противопоказания (например, некоторые хронические заболевания) и даст 

индивидуальные рекомендации.   

Помните: цель закаливания для часто болеющих детей — не интенсивная 

тренировка иммунитета, а его мягкая адаптация. Действуйте постепенно и 

внимательно следите за реакцией организма. 


