Консультация для родителей
«Ребенок и солнце»

Дорогие родители!  Вот и наступило лето. В это время года мы должны максимально использовать природные возможности для того, чтобы укрепить здоровье наших детей. Лето – это самое солнечное время года, поэтому,  нужно правильно закаливать ребенка с помощью солнечных ванн. Детям от года до трех с осторожностью проводят солнечные ванны, деток выводят под прямые солнечные лучи только после того, как в течении нескольких дней прогулка проводилась в светотени. Перегревание очень опасно для детей с повышенной нервно-рефлекторной возбудимостью. Поэтому одежду лучше подбирать светлых тонов, она защитит ребенка от перегревания и излишнего облучения.
Осенью, зимой и весной прямые солнечные лучи не вызывают перегревания и полезно их попадание на открытое лицо ребёнка.
Но надо сказать, что чрезмерное пребывание на солнце может быть опасным не только для ребёнка, но и для взрослого человека. Если кратковременные солнечные ванны оказывают благотворное влияние на детский организм, то избыток солнечных лучей может иметь ряд негативных последствий:
• серьёзная нагрузка на сердечнососудистую систему;
• угнетение нервной системы;
• может возникнуть солнечный ожог;
• растет риск развития меланомы.
 Во время солнечных ванн дети спокойно играют, не допускайте, чтоб  ребёнок физически перетруждался. Летом рекомендуется проводить солнечные ванны при температуре +20, лучше в безветренную погоду. Первые пребывания на открытом солнце занимают не больше 5 – 6 минут. Ежедневно время принятия воздушных ванн увеличиваем до 40 – 50 минут. Находиться на солнышке можно утром до 10 – 11 часов и после обеденного сна с 15 – 16 часов. Противопоказано проводить закаливание ребенка солнцем, если температура воздуха +30 и выше.
Первые признаки перегрева – покраснение лица и потливость, при их появлении ребенка немедленно нужно увести в тень, умыть и напоить кипяченой водой.
Продолжительность перерывов, когда ребенок играет в тени и находится под солнцем, индивидуальна, определяется самочувствием и состоянием ребенка. Главное, чтоб ребенок имел возможность отдохнуть в тени, пока исчезнут признаки начинающегося перегревания. Если признаки перегревания не исчезают, то на солнышко больше малыша не выводят, пусть спокойно играет в тени.
После солнечных ванн детям проводят водные процедуры – обливание или душ. Так как при влажной коже происходит переохлаждение организма, ребенка обязательно насухо вытирают полотенцем, даже при высокой температуре воздуха.
При правильно дозированной солнечной ванне ребенок во время прогулки не сильно утомляется и заканчивает прогулку игрой в тени в течение 20-30 минут. Сочетание солнечных ванн, игре на свежем воздухе и водным процедурам у ребенка повышается аппетит, малыш с удовольствием обедает и отправляется на дневной сон.
Обычно под влиянием солнца повышается температура тела на 0,5-0,7 градусов и через 1,5 – 2 часа температура возвращается в норму при этом, не нарушая физиологических функций.
Летом обязательно необходимо предлагать ребенку пить кипяченую воду для предупреждения перегревания и поддержания водного баланса организма.
И помните, что красивый загар не гарантирует вам устойчивость к простуде. Поэтому закаливание ребенка солнцем необходимо сочетать и с другими закаливающими процедурами – закаливание водой и воздухом.

Советуем вам строго соблюдать правила нахождения детей на солнце.

1) Выбор одежды
Одежда, которую вы одеваете ребёнку, должна быть лёгкой, не стесняющей движений, из натуральных тканей (лучше хлопчатобумажной или льняной). 

2) Головной убор
Летом в солнечные дни обязательно одевайте ребёнку головной убор! Это может быть лёгкая панамка или косынка из хлопка, подойдёт и соломенная шляпка. Главное, чтобы кожа головы свободно дышала.

3) Следите за временем пребывания на солнце
Лучшее время для солнечных ванн с 8.00 до 11.00 утра и после 16.00 вечера. Время пребывания на солнце постепенно наращивайте. 
Противопоказанием к принятию солнечных ванн врачи считают температуру воздуха выше 30 градусов.

4) Питьевой режим
Очень важно следить за питьевым режимом ребёнка. Ведь вода является важнейшая составляющая организма. Чаще предлагайте попить ребёнку. Лучше всего кипячёную или бутилированную воду без газа. Дневная норма питьевой воды для ребенка в возрасте от трех до семи лет составляет примерно 1,2–1,7 литров.

5) Солнцезащитная косметика
Используйте специальную детскую косметику для защиты кожи от вредных ультрафиолетовых лучей. Чтобы солнцезащитные средства действительно работали, внимательно изучите инструкцию по применению.
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Tennoesou ya

Ten.10B0i uan 0GBITHO MPOHCXOTHT HEORHIAHHO, TIOITOMY, Iy € JEThMH,
cae1yer o6pamaTh BHHMAHHE HA TAKHEe NPHIHAKH, KAk ropmmn H cyxas
(pexe — BAAAHAS) KOKA, OYeHb BBICOKAS TeMIlepaTypa Teaa, IOHOC,
BO30Y/RIEHHE MM BSJIOCTh, CNYTAHHOE CO3HAHME, CYIOPOTH H TOTeps
co3Hanus. ECIH y Bamero pefeHKa TNOSBHIHCH TOIOOHBIE CHMIITOMBI,
caelyeT HeMelTeHHO BbI3BATH «CKOPYIO» H NPHHHMATH Mepbl IepBoii
TOMOLIH.

IIpe10oTBPATHTE TeN10BOH yIap MOMOTYT CIeIVIONIHE Mephl:

*NIpPH NOBLINIEHHON TeMmepaType Tela pefeHKa CIEIyeT OXIAKIATh, 2 HE
COrpeBaTh;

"B RADKYI0 IIOTOIy oleBaiiTe pedeHKa /Jerko M H3deraiiTe NPsSMBIX
COJTHEYHBIX /Ty ueii;

*BCeraa cIeIHTe 33 TeM, YTo0bl B KAPKYIO MOroIy pedeHOR Moayya’ 6oabme
KHIAKOCTH:

*B 0Y€Hb KAPKYI0 H BIAKHYI0 MOT0Iy OrPaHHTHBANTE HIPHI HA Y.IHIe: JeTH |
JO/LKHBI IYJIATH He Go/1ee TPHIUATH MHHYT 32 OJHH Pa3 H NPeInoYTHTeAbLHO
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Hamlco. €THOTO0 0/R0T A

Uepes 3 4aCtd TOCTE BOIIEHCTBHS COMHEMHBIX [yueil KOAKA CTAHOBHTCH
xpati ropsidell H BOCHA/IEHHOMH, a Yepe3 10—14 4acoB moc1e odayveHHs
npHOGpeTaeT HBET BapeHOro paka. CHABHBIH 0ROr BbI3bIBAET IOSBICHHE
BO/IIbIPEH H CONMPOBO/RIAETCS MECTHOH 00/1BI0, & B CAMBIX TSLKEIBIX CAYHAsX
— I0J0BHON §0.1b10, TOLIHOTOH, o;%w cud. Kpachora u
HENPHATHBIE CHMITOMBI Y MEHBIIAKOTCH Yepe3 2—3 CY TOR.

Kak 06e30nacHTh pedeHKa, HaX0AAMErocsi Ha CoJIHIe

3a 15—30 MHHYT nepel BbIX0I0M Ha COTHIIE HAMARBTE KPeMoM Mrapa BCE
YACTH Te1a pedeHKa, He 3aKPbIThie 0AeRI0MH.

IToHa4ady HA COJIHIIE MOKHO HAXOIHTHLCS He Golee 4—5 M
TPOIOAHTEIBHOCTD NPEOLIBAHAA 10X NPAMBIMH COTHETH
CAEIYET NOCTENEHHO YBETHTHBATE, 10Be1s1 ero 10 20 MH
Ha C0.1HIe Bce J€TH J0/KHBI HOCHTH JIErKHH I0.10;
KOTOPBIiH 3amIHIAT ObI 171232 H JHIO, H PYOAIIRH
YACTH TYJ0BHIIA. OJeKIa NP eINnoYTHTEILHA H3 eI KO
B &apKyi0 noroly ry’asiire ¢ pedeHKOM TOJBKO DaHHHM

CTapaiiTech I10 BO3MOKHOCTH 00eperarh aerei ot noﬂ)‘.lum

s w 2 .
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Contneunwvie ojxcozu

X0o/100H0T 3UMOIL 6Ce CKYUaiom no menaomy COJHUY; No-
amomy nonada;x Ha omadolx cpa3y” 3a0bI6AEMCA ONACHOCINU,
CBA3AHHBIC € COTHOUHBIMU JIYyIAMU.

Camoe ayuinee — npohuiaxmura COTHCUHBIX 0)€0206. B
nepeuvte Onu omnycrka crmoum 003upoéano depicams peden-
Ka Ha omepsuimom conge. Jlyuwuit cnocoé — ped6enok na-
xodumcesa 6 menu depega uau 3onma. Pacceannvie conneu-
HbIe STy CMO2Y'Th NONAdams HA KOMNCY; 6bIPAOAMBIBA He-
o0xodumvtit eumamun /[, Ho He NO360JaAM NOJYUUMb COJI-
HeuHwtll 0xcoz. Boixods uz doma, odszamenvro caedyem
odesams pedenky zonoenoit yoop. Hcnonvszosanue connue-
3AUWEUMHBIX KPeM06 Onpedeaemcsa 6PeMeHeM HAX0HCOeHUA
pedenra na conye, MeCMmHOCmsvlo w Munom koxcu. Onmau-
MaTbHOe 8pemMaA 0 NPUHAINUA COTHEUHBIX 6AHH — 00 NO-
aydnsa u nocte 4 uacoe seuepa.

Tennosoit yoap

Tennosoit ydap — odna us pacnpocmpaneHHbLx NnPoodIem
JemMoM nocJie CoMneunozo oxcoza. Cumnmomamu a6aa10m-
cA brednocmn, 201060KpPY JcenUe Ui daxice 0OMOPOK, Moul -
noma, peoma. Ilpu noasrenuu npusnaros mensao60zo yoda-
Pa HeoBxX00uMo Yo cums pedeHKa 6 menu, nPUNOOHA6
KOJIeHKW, Y 6eUUUEAA NPUIMOK KPOBU K 20/106HOMY MO32)Y.
Ilocmosanno uepes kaxcovre 15 munym dasamo 600y (a ne
COE, TUMOHAO UW UAll), UM OObL U30eHCAMB 00e360HCUBAHUA.
Ob6rezuums noxoxcenue pedGeHKa Mozy'm pacmupanus nPox-
JAAOHOU 60001lL.

Ymoowvt temuuit omadoix 0CMasuI MoOJabKO NOJOICUMCITb-
Hble 60CTIOMUHAHUA, CITNOUIN HE MOJIbKEO KYNUWiMb JemHuue
NANAMEU U NAAMsuyd, HO U 6CNOMHUIMb, WMo dejiams 6
moil uu uHoll cumyauuu.





