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Внимание: 


ЛЕТО!








Лето – замечательное время года, пора веселья и беззаботности, в особенности для наших детей. Можно играть на воздухе, закаляться и оздоровляться. Родителям же остается быть чрезмерно внимательными. 


Необходимо объяснить детям, что купаться, плавать, загорать полезно для здоровья только в том случае, если соблюдать определенные правила безопасности.





«Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!»


но так ли это на самом деле?





Солнце для детей – и друг, и враг.


Летом дети максимальное время должны проводить на воздухе. Это касается и самых маленьких – грудных детей. Мамам и папам малышей следует помнить, что меланин в полном объёме начинает вырабатываться только после трёх лет. До этого возраста детей нужно оберегать от воздействия прямых солнечных лучей. 


Самая большая опасность – перегрев организма, солнечные ожоги, солнечный удар, поскольку маленький ребёнок обладает менее совершенной терморегуляцией и кожа его очень нежна.


повредить сетчатку, внутреннюю оболочку глаза.


До трёх лет световоздушные ванны можно проводить под навесом или в тени деревьев. При этом нужно соблюдать принцип постепенного обнажения тела ребёнка. Сначала от одежды освобождаются руки и ноги, а затем остальные части тела. Уже с 1,5 летнего возраста световоздушные ванны ребёнок может принимать в одних трусиках. Продолжительность первой такой ванны – 5 минут, затем время постепенно  увеличивается до 30-40 минут. Световоздушные ванны особенно рекомендованы детям с ослабленным организмом. Лучшее время проведения – с 9 до 12 часов, на юге – с 8 до 10 часов. Каждую световоздушную ванну лучше всего заканчивать водной процедурой.


Дети дошкольного возраста после недельного курса световоздушных ванн могут начать принимать солнечные ванны. Загорать ребёнку лучше во время игр и движений. 











Польза солнца


Польза солнца для человека и в частности для ребёнка очевидна. 


солнечные лучи активируют обменные процессы, улучшают кровообращение;


улучшается функция эндокринной системы;


солнечные ванны способствуют укреплению иммунитета;


солнечные лучи повышают активность ферментов в организме;


улучшается настроение (повышение эмоционального фона);


синтезируется витамин D (профилактика и лечение рахита) он чрезвычайно важен для детского организма. 


Витамин D: 


- повышает иммунитет: педиатры часто отмечают связь между низким уровнем витамина D у детей и частыми болезнями в осенне-зимний период;


- улучшает усвоение кальция, а значит, необходим костно-суставной системе.


Для того чтобы получить достаточное количество витамина D, не нужно слишком долго быть на солнце. Летом достаточно несколько минут в день провести на открытом воздухе. 





Вред солнца


Чрезмерное пребывание на солнце может быть опасным не только для ребёнка, но и для взрослого человека. 


Избыток солнечных лучей может иметь ряд негативных последствий:


серьёзная нагрузка на сердечнососудистую систему;


угнетение нервной системы;


может возникнуть солнечный ожог;


растет риск развития меланомы. 


приводят к пигментным пятнам и другим неприятным последствиям


Учёные установили, что оздоровительное действие солнца на  организм (выработка витамина D) начинается задолго до проявления заметного загара.


Солнце вредно и для глаз. Длительное пребывание под воздействием  ультрафиолетовых лучей без защиты глаз может повредить сетчатку, внутреннюю оболочку глаза.





Помните!  





Солнце хорошо, но в меру.











Меры предосторожности





Чтобы получить от солнца максимум пользы, необходимо хорошенько защититься. Запоминаем этот парадокс, а также основные «нет» и «да»


 при взаимодействии с солнцем:





«Нет» 


* прогулкам в часы максимальной солнечной активности с 11:00 до 16:00


* малыши до шести месяцев под прямыми солнечными  лучами находиться вообще не должны.





«Да» 


* Правильной одежде: 


Головной убор - главный летний аксессуар. Это может быть шляпа с широкими полями или специальные бейсболки, которые закрывают 


не только личико, но и уши с шейкой и плечами.


Одежда - просторные футболки, рубашки и брючки из натуральных тканей светлых оттенков. 


Обувь - верхней поверхности стопы солнце угрожает не меньше, чем носу.  Лучше выбирать сандалии, которые прикроют  чувствительный участок.


Солнечные очки. Убедитесь, что стекла отражают ультрафиолетовые лучи (об этом на очках должна быть соответствующая отметка), и тогда выбор цвета, формы и дизайна можно будет доверить ребёнку.


* Солнцезащитным средствам. 


Обязательно обращайте внимание на возрастные ограничения. Не используйте взрослую солнцезащитную косметику для детей, а детскую используйте строго по возрасту. Кремы - это хорошо, но не забывайте и про солнцезащитный бальзам для губ, например, «Моё солнышко». SPF или фактор защиты средства подбирайте в соответствии с фототипом ребёнка. Чем светлее кожа и глаза – тем серьезнее защита потребуется. 


Не забывайте обновлять средство каждые два часа, а если малыш потеет или купается – ещё чаще. 








Осторожно: тепловой и солнечный удар!


В основе как теплового, так и солнечного удара лежит перегревание организма. Причиной теплового удара является затруднение теплоотдачи с поверхности тела. При солнечном ударе возникает нарушение кровообращения в головном мозге.  Обычно это бывает, когда ребёнок ходит на солнце с непокрытой головой. Чем меньше возраст ребёнка, тем он чувствительнее к действию жары и солнечных лучей. Поэтому перегрев организма у маленького ребёнка иногда может уже случиться  во время приёма световоздушных ванн.


Симптомы при лёгком солнечном или тепловом ударе  – головокружение, слабость, головная боль. У малышей часто отмечается расстройство кишечника. В тяжёлых случаях могут появиться судороги, рвота, потеря сознания. 


Во всех таких ситуациях нужно срочно вызвать врача, а до его прихода перенести ребёнка в тень, смочит голову и грудь холодной водой, не переносицу положить холодный компресс, приподнять голову. Дайте ребёнку попить и успокойте его.





Манят волны и песок?�Помни правила, дружок:�Чтоб ожога избежать,�В меру нужно загорать,�До обеда или после –�Это знает каждый взрослый,�Что вредны лучи в обед,�От загара – только вред!





Как защитить ребенка от солнечного ожога и теплового удара:


Выходя на улицу, обязательно надевайте ребенку головной убор.


Одевайте малыша в легкую хлопчатобумажную одежду.


Наносите защитный крем с высоким фактором защиты на открытые участки кожи каждый час, а также всякий раз после купания, даже если погода облачная. 


В период с 10.00 до 16.00, на который приходится пик активности ультрафиолетовых лучей лучше вообще не загорать, а посидеть в тени.


Ребенок периодически должен охлаждаться в тени - под зонтиком, тентом или под деревьями.


Соблюдайте питьевой режим, чтобы не допустить обезвоживания. Давайте ребенку очищенную природную воду без газа. 


Даже если ребенок не обгорел в первые 5 дней, срок пребывания 


на открытом солнце не должен превышать 30 минут.


Инструктор по физической культуре Лебедева Н.Е.











