
КТО С ЗАКАЛКОЙ ДРУЖИТ, 
НИКОГДА НЕ ТУЖИТ



Çäðàâñòâóéòå, äîðîãèå ðåáÿòà! Ïîãîâîðèì î çàêàëèâàíèè. 
À íà÷íó ÿ ñâîé ðàññêàç ñ òîãî, êàê ïðîâîäèò óòðî ìàëåíü-
êàÿ äåâî÷êà Òàíÿ.
Åñòü ó Òàíè âîëøåáíàÿ ïîäóøêà. Íà âèä ïîäóøêà êàê ïî-
äóøêà, ñîâåðøåííî îáûêíîâåííàÿ, òîëüêî î÷åíü ìàëåíü-
êàÿ. Òàíå ýòó ïîäóøêó ïîäàðèëà áàáóøêà. Îäíà ñòîðîíà 
ó íåå áûëà òåìíî-ñèíÿÿ ñ âûøèòûìè íà íåé çîëîòèñòî-
æåëòûìè ÿðêèìè çâåçäî÷êàìè è óçêèì ìîëîäûì ìåñÿöåì. 
Äðóãàÿ ñòîðîíà ïîäóøêè — íåáåñíî-ãîëóáàÿ, óêðàøåííàÿ 
òðåìÿ òþëüïàíàìè — áåëûì, ðîçîâûì è êðàñíûì.
Êîãäà äåâî÷êà óêëàäûâàëàñü â êðîâàòêó, îíà êëàëà ïîä 
ùåêó ñâîþ ëþáèìóþ ïîäóøêó «íî÷íîé ñòîðîíîé ñî çâåç-
äî÷êàìè è ìåñÿöåì. Åé êàçàëîñü, áóäòî çâåçäî÷êè êðó-
æàòñÿ âîêðóã ìåñÿöà è íàïåâàþò åé òèõóþ êîëûáåëüíóþ 
ïåñåíêó.
Äåâî÷êà ñðàçó çàñûïàëà, è åé ñíèëèñü óäèâèòåëüíûå ñíû-
ñêàçêè.
À óòðîì, êîãäà Òàíÿ ïðîñûïàëàñü, ïîäóøêà âñåãäà ïðèæè-
ìàëàñü ê åå ùåêå äðóãîé — «óòðåííåé» — ñòîðîíîé. 
Òþëüïàíû øåëåñòåëè ëåïåñòêàìè è òèõîíüêî øåïòàëè äå-
âî÷êå íà óøêî: «Ñ äîáðûì óòðîì».
— Ñ äîáðûì óòðîì, ìèëàÿ ïîäóøå÷êà! — îòâå÷àëà åé äå-
âî÷êà, âñòàâàëà ñ êðîâàòè è áåæàëà â âàííóþ ìûòü ðóêè, 
óìûâàòüñÿ, ÷èñòèòü çóáû, íàïåâàÿ âåñåëóþ ïåñåíêó.
Ïî óòðàì è âå÷åðàì
Îòêðûâàþ â âàííîé êðàí.
ß âîäû íå ïîæàëåþ,
Óøè âûìîþ è øåþ,
Ïóñòü òå÷åò âîäèöà —
ß õî÷ó óìûòüñÿ!
Ïîñèëüíåå êðàí îòêðûëà
È âçÿëà êóñî÷åê ìûëà,
Ïûøíî ïåíà ïîäíÿëàñü —
Ñìûëà ñ ðóê è ïûëü è ãðÿçü.
Ïóñòü áåæèò âîäèöà —
ß õî÷ó óìûòüñÿ!



Òàíÿ âñåãäà óìûâàëàñü ïðîõëàäíîé âîäîé. Ìûëà ëèöî, 
ðóêè, óøè, øåþ è äàæå ïëå÷è. Ïîòîì õîðîøåíüêî âûòè-
ðàëàñü ìàõðîâûì ïîëîòåíöåì, ïðèãîâàðèâàÿ:
Ïîëîòåí÷èêîì ìàõðîâûì,
Ïîëîòåíöåì ÷èñòûì, íîâûì
Âûòðó ðóêè, ïëå÷è, øåþ.
×óâñòâóþ ñåáÿ áîäðåå!
«À òåïåðü íóæíî ïî÷èñòèòü çóáû è ïðîïîëîñêàòü ãîðëî 
ïðîõëàäíîé âîäîé», — äóìàëà Òàíÿ. Îíà íàëèâàëà â ñòà-
êàí âîäû, âûäàâëèâàëà íà ùåòêó ïàñòó èç òþáèêà è 
ïðèíèìàëàñü ÷èñòèòü çóáû.
×èùó çóáû ïàñòîé ìÿòíîé,
Àðîìàòíîé è ïðèÿòíîé.
Ùåòêîé äåéñòâóþ óìåëî,
Çóáû áóäóò î÷åíü áåëû!
— Òàíþøà! Òû óæå óìûëàñü? — îêëèêàëà äåâî÷êó ìàìà. 
— Òîãäà èäè ñúåøü éîãóðò.
— À êàêîé ñåãîäíÿ éîãóðò? — ñïðàøèâàëà Òàíÿ.
— Ìàëèíîâûé!
— Éîãóðò èç ìàëèíû — ñàìûé ìîé ëþáèìûé! — â ðèôìó 
îòâå÷àëà äåâî÷êà, åëà âêóñíûé éîãóðò è øëà ñ ìàìîé â 
äåòñêèé ñàä.
Äîðîãèå ðåáÿòà! Ðàññêàæèòå, êàê ïðîõîäèò âàøå óòðî. 
Ïîäíèìèòå ðóêè, êòî ñåãîäíÿ óìûâàëñÿ è ÷èñòèë çóáû!
Ìîëîäöû! Âñå óìûâàëèñü è ÷èñòèëè çóáû.
Óìûâàíèå ïðîõëàäíîé âîäîé, ïîëîñêàíèå ãîðëà âîäîé 
êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû çàêàëèâàþò âàø îðãàíèçì.
Äàâàéòå ïîãîâîðèì î òîì, êàê âîäà ïîìîãàåò íàøåìó 
çäîðîâüþ.
Çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû ìîãóò áûòü ðàçíûìè. Ìîæíî 
îáòèðàòüñÿ ñïåöèàëüíîé ìàõðîâîé ðóêàâè÷êîé. Äëÿ ýòîãî 
â òàç íàëèâàþò ïðîõëàäíóþ âîäó, ðàñòâîðÿþò â íåé 
ùåïîòêó ìîðñêîé ñîëè è, ñìî÷èâ ðóêàâèöó â âîäå, îáòè-
ðàþò ïëå÷è, ðóêè, íîãè, øåþ è ãðóäü. 



Ýòî î÷åíü ïîëåçíàÿ ïðîöåäóðà — âåäü ê êîæå ïðèëèâàåò 
êðîâü, êîæà ñëåãêà êðàñíååò, óëó÷øàåòñÿ êðîâîîáðàùå-
íèå. Âû ñðàçó ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîäðûì è âåñåëûì. Ïîñëå 
îáòèðàíèÿ íóæíî íàñóõî ðàñòåðåòü êîæó ìàõðîâûì ïîëî-
òåíöåì.

Âîäó â òàçèê ÿ íàëüþ,
Ãîðñòêó ñîëè ðàñòâîðþ,
Ëó÷øå ñîëè íå ïðîñòîé,
À îñîáåííîé — ìîðñêîé!
Ìàìà ìÿãêîé ðóêàâèöåé
Îáîòðåò ìåíÿ âîäèöåé,

Ñïèíó, ðóêè, øåþ, ãðóäü.
Ñêàæåò ìíå: «Çäîðîâîé áóäü!»

Äîðîãèå ðåáÿòà! Ìîæåò áûòü, êòî-òî èç âàñ ïðèíèìàåò ïî 
óòðàì äóø?
Ðàññêàæèòå, êàê âû ïðèíèìàåòå äóø. Êàêóþ âîäó âûáè-
ðàåòå: òåïëóþ èëè ïðîõëàäíóþ? Ïðèíèìàåòå ëè âû äóø 
êàæäîå óòðî?

Óòðîì ÿ åäâà ïðîñíóñü —
Ñðàçó â äóøå îáîëüþñü.
Íà âåñåëûé ëåòíèé äîæäü
Äóø íåìíîæå÷êî ïîõîæ.
Îí ïîåò, æóð÷èò, çâåíèò —

Âåñåëèò îí è áîäðèò.
È ëåíèâûé, ñëàäêèé ñîí
Ñòðóéêàìè ïðîãîíèò îí!

È óìûâàíèå, è îáòèðàíèå, è ïðîõëàäíûé äóø — ïðåêðàñ-
íîå çàêàëèâàíèå. Íî çàïîìíèòå, ÷òî ó çàêàëèâàíèÿ åñòü 
äâà âàæíûõ ïðàâèëà. Ïðàâèëî ïåðâîå — ïîñòåïåííîñòü, 
ïðàâèëî âòîðîå — ïîñòîÿíñòâî.
×òî îçíà÷àþò ýòè ïðàâèëà?
Íà÷èíàòü âîäíûå ïðîöåäóðû íàäî ñ òåìïåðàòóðû ïðèìåð-
íî 28-30 ãðàäóñîâ è ïîñòåïåííî ñíèæàòü åå êàæäûå äâà-
òðè äíÿ íà 1 ãðàäóñ, äîâåäÿ, â êîíöå êîíöîâ, äî òåìïå-
ðàòóðû 15-18 ãðàäóñîâ. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ïîñòåïåí-
íîñòü çàêàëêè.



À ïîñòîÿíñòâî îçíà÷àåò, ÷òî äåëàòü âîäíûå ïðîöåäóðû 
íóæíî êàæäûé äåíü, áåç ïðîïóñêîâ. Äëÿ ýòîãî íóæíà íå-
ìàëàÿ ñèëà âîëè! Âûõîäèò, âîäíûå ïðîöåäóðû çàêàëÿþò 
íå òîëüêî îðãàíèçì, íî è âîëþ ÷åëîâåêà!
Îäíà èç çàìå÷àòåëüíûõ çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð — ìûòüå 
íîã ïðîõëàäíîé âîäîé. Îñîáåííî ïðèÿòíî è ïîëåçíî ìûòü 
íîãè íà íî÷ü — âî-ïåðâûõ, ñìîåòå ñ íèõ ïîò è ãðÿçü, à 
âî-âòîðûõ — áóäåòå êðåï÷å ñïàòü. Âåäü ìûòüå íîã íà 
íî÷ü áëàãîïðèÿòíî äåéñòâóåò íà ñîí!
Äîðîãèå äðóçüÿ! Äàâàéòå ïîäâåäåì èòîã íàøåìó ðàçãîâî-
ðó î çàêàëèâàíèè.
×òî òàêîå çàêàëèâàíèå? Ýòî âñå, ÷òî íàïðàâëåíî íà ïîâû-
øåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê íåáëàãîïðèÿòíûì óñëîâè-
ÿì îêðóæàþùåé ñðåäû — õîëîäó, âåòðó, áîëåçíåòâîðíûì 
ìèêðîáàì.
Êàêèå ìåòîäû çàêàëèâàíèÿ íàì çíàêîìû?
Óìûâàíèå, îáëèâàíèå, îáòèðàíèå, ïîëîñêàíèå ãîðëà, äóø, 
ìûòüå íîã.
Ïðåêðàñíàÿ çàêàëêà — ýòî êóïàíèå â ðå÷êå èëè îçåðå ëå-
òîì, õîæäåíèå áîñèêîì ïî âëàæíîìó ïåñêó, ïî òðàâå, ïî 
òåïëûì ëóæèöàì, âîçäóøíûå è ñîëíå÷íûå âàííû íà ñâå-
æåì âîçäóõå. 
Îòâåòü íà âîïðîñû
1. Ðàññêàæè î âîëøåáíîé ïîäóøå÷êå, êîòîðàÿ áûëà ó 
äåâî÷êè Òàíè.
2. Êàê ïîìîãàëà åé ïîäóøêà âå÷åðîì è óòðîì?
3. ×òî Òàíÿ äåëàëà ïî óòðàì?
4. Êàêèå âîäíûå ïðîöåäóðû äåëàåøü ïî óòðàì è âå÷åðàì 
òû? ×èñòèøü ëè òû çóáû?
5. Êàêèå ñïîñîáû çàêàëèâàíèÿ âîäîé òû çíàåøü?
Âûïîëíè çàäàíèå
Íàðèñóé è ðàñêðàñü: ìûëî, ãóáêó, çóáíóþ ùåòêó, òþáèê 
çóáíîé ïàñòû, òàçèê äëÿ îáìûâàíèÿ.




	Страница 1
	Страница 2
	Страница 3
	Страница 4
	Страница 5
	Страница 6

