
 АДАПТАЦИЯ
Длительность адаптационного периода за-
висит от возраста ребенка: чем младше ма-
лыш, тем он дольше. «Детям сложнее, чем 
взрослым, адаптироваться к перемене кли-
мата, — говорит Анна Шевелева, педиатр, 
автор блога «Мама-педиатр» (г. Киев). — 
Если у взрослого акклиматизация длится 
2–3 дня, то у крохи — 7–14 дней. А привы-
кать к новому климату нужно дважды — 
приехав на море и по возвращении домой». 

СИМПТОМЫ АККЛИМАТИЗАЦИИ: 
›› головная боль;
›› быстрая утомляемость;
›› постоянное беспокойство, нервозность;
›› снижение аппетита;
›› общее ощущение дискомфорта.

«Акклиматизация организма обусловлена сменой климатиче-
ских факторов (температура, влажность, атмосферное давление, 
насыщенность воздуха кислородом), — объясняет Алексей Зи-
новкин. — Чем больше разница с привычными условиями, тем 
труднее акклиматизация. Большую роль играет смена часового по-
яса. Считается, что каждый часовой пояс прибавляет один лишний 
день адаптации. Оптимально вывозить ребенка на отдых при ус-
ловии, что время пребывания там будет хотя бы в три раза про-
должительнее периода адаптации. В случае поездки на море это 
около трех недель для Черного и Средиземного морей и не менее 
шести — для тропических».

1–2-недельные 
поездки считают-
ся не оздорови-
тельными, а раз-
влекательными. 
Старшие детки 
там могут заря-
диться впечат-
лениями, а вот 

для малышей до 
5 лет они только 

в тягость.

СПЕЦПРОЕКТ ОТДЫХ С МАЛЫШОМ

Правила адаптации
на море 

Бывать с деткой на пляже и купаться 
лучше утром (до 11 часов) и вечером 
(после 16 часов), когда солнечная ак-
тивность минимальна.
1 ДЕНЬ — не купаться, а посидеть на бе-
регу в тени. 
2 ДЕНЬ — заходить в воду (мочить нож-
ки, обливать малыша водой). 
3 ДЕНЬ — начинать купаться, но понем-
ногу (2–3 захода продолжительностью 
не более 10 минут). 
4 ДЕНЬ — водные процедуры по жела-
нию. Главное правило — часто, но не-
долго (лучше 3–4 раза по 15 минут, чем 
один, но целый час). Заходить в воду 
постепенно, чтобы не шокировать ор-
ганизм резкой сменой температуры. 
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«Морской воздух богат кислородом и всегда содержит боль-
шое количество минеральных солей, приносимых ветром 
с моря. Все эти факторы в комплексе благотворно дей-
ствуют на дыхательную систему малыша. Высокое содер-
жание кислорода во вдыхаемом воздухе делает дыхание 
более глубоким, позволяя задействовать самые удаленные 
отделы легких и позволяя им «расправиться». В народе 
это называется «дышать полной грудью». Почти лишен-
ный пыли и микроорганизмов морской воздух позволяет 

слизистой оболочке дыхательных путей очиститься от скопившихся загряз-
нений, а иммунной системе — отдохнуть и восстановиться. Содержащиеся 
в морском воздухе мельчайшие кристаллы соли оказывают легкое местное 
раздражающее действие на дыхательные пути, вызывая активизацию кро-
вотока и стимуляцию местного иммунитета. Для получения заметного 
оздоровительного эффекта крохе необходимо находиться в прибрежной зоне не 
менее полутора-двух месяцев. Краткое пребывание (2–4 недели) окажет благо-
приятное воздействие на весь организм, в первую очередь, за счет стимуляции 
иммунитета, регулировки работы нервной системы, кровеносных сосудов 
и сердца, но система дыхания полностью отреагировать не успеет».

наш эксперт Алексей ЗИНОВКИН, врач-педиатр, гомеопат детской 
клиники «Доктор АННА»: Благоприятное 

воздействие климата 
и морской воды 

ускоряет лечение 
острых простудных 

заболеваний.


