Консультация для родителей ДОУ

«Закаливание солнечными лучами»

Подкопаева И.И.,
Ковалева Н.Н.,
воспитатели

Лето – наиболее благоприятный период для закаливания детского организма.

Многие семьи отправляются отдыхать на море и берут с собой детей. Отдых на море или в сельской местности с принятием солнечных ванн и водных процедур повышает устойчивость организма к заболеваниям.

Закаливание детского организма солнечными лучами  имеет ряд особенностей, которые связаны с характером солнечного излучения, своеобразием строения и функционирования систем органов ребенка.

1. Для детей 1-3 лет  температура воздуха, при которой можно начинать солнечные ванны, не должна быть менее 20( в тени.

2. Непременным условием является постепенность обнажения тела. Сначала обнажают те части тела ребенка, которые менее чувствительны к действию света и температуры (руки и ноги), а лишь затем туловище.

3. Необходимо учитывать, что продолжительность первой солнечной ванны для детей от 1 года до 3 лет – 5 минут. Ежедневно можно увеличивать время , доведя его до 30-40 мин и более.

4. не рекомендуется проведение солнечной ванны при сильном ветре и в ненастную погоду.

5. Наиболее целесообразно проведение солнечной ванны в средней полосе с 9 до 12 часов дня, на юге в связи с более жарким климатом – с 8 до 10 часов.

6. По завершении процедуры следует искупать ребенка (принять душ, сделать обливание, искупать в бассейне)

7. При приеме солнечной ванны необходимо давать ребенку пить, лучше чистую воду.

8. На голову ребенку необходимо надеть головной убор светлого цвета во избежание перегрева. Могут быть надеты солнцезащитные очки с темными светофильтрами.

9. Загорать детям можно лежа, сидя, стоя. Если ребенок не хочет лежать, не стоит его к этому принуждать. Активное поведение ребенка при принятии солнечных ванн будет способствовать лучшей адаптации к ультрафиолетовому облучению.

10.  Важно, чтобы не было перегрева организма ребенка, а когда солнечные ванны сочетаются с водными процедурами – переохлаждения.

11. Игры на солнце необходимо чередовать с играми в тени. Долгое пребывание под прямыми солнечными лучами может принести вред: наступает утомление, снижается мышечный тонус, возникает слабость, отсутствие аппетита, плохой сон.

12.  Детям раннего возраста водные процедуры (купание в реке, море, обливание) можно проводить только после солнечных ванн. После водных процедур обязательно необходимо вытереть ребенка, особенно грудь и спину (переохлаждение детского организма происходит при влажной коже).

Принимать солнечные ванны и водные процедуры могут практически здоровые дети.

Противопоказаниями к принятию солнечных ванн являются повышенная температура тела ребенка, диспепсия, кишечные инфекционные заболевания, острые воспалительные заболевания.

Абсолютным противопоказанием является высокая температура воздуха (выше 30(), в особенности для детей, постоянно проживающих в средней полосе.
Существуют признаки, определяющие необходимость прекращения солнечных ванн.

Связанные с перегревом:

- покраснение кожи

- повышение потоотделения

- повышение возбудимости ребенка

- снижение мышечного тонуса

- жалобы на усталость, головную боль

Связанные с переохлаждением:

- снижение температуры конечностей ( холодные пальцы рук и ног)

- появление бледного или синюшного оттенка кожи и дрожи.

Внимательно следите за состоянием своего ребенка. Перегрев может привести к тепловому удару, а длительное нахождение на солнце – к солнечному удару.

При тепловом или солнечном ударе необходимо унести ребенка в тень, дать воды, вызвать скорую помощь.

