Консультация "Если ребёнка ужалила пчела"
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Пчёлы и осы составляют обширную группу отряда перепончатокрылых. Контакты детей с пчёлами и осами происходят чаще, чем с другими ядовитыми животными. При поражении острое оружие с силой вонзается в кожу и токсин проникает в кровь пострадавшего. Уколы наносят только самки.

Единичные ужаления пчёл  здоровые люди переносят легко. Они, как правило, вызывают местную реакцию. Кожа краснеет, появляется припухлость, ощущается сильная болезненность, жжение, зуд. Однако, сильную токсическую реакцию вызывают даже одиночные ужаления в голову, кровеносный сосуд, в полость рта. При этом появляются головокружение, головная боль, тошнота, слабость. Иногда отмечается рвота, повышение температуры тела, обморок. Есть дети особо чувствительные к яду перепончатокрылых насекомых. Помимо обычных реакций, у них при повторном ужалении возникают крапивница, слезоточение, обильные выделения из носа. В тяжёлых случаях возможен отёк гортани – осложнение, требующее экстренной медицинской помощи.

Частота возникновения аллергических реакций на ужаления осами и пчёлами очень велика. У чувствительных детей резкая реакция может развиться в ответ на одно ужаление. Следует заметить, что ужаления пчёлами более тяжелы, чем укусы ос и шмелей, так как первые оставляют в ранке жало с ядовитой железой. 

Если ребёнка ужалила пчела, прежде всего необходимо удалить жало с места поражения. Эту процедуру нужно делать осторожно, чтобы не выдавить содержимое ядовитой железы в ранку. После извлечения жало следует уничтожить, иначе, попав случайно на кожу, оно может вновь вонзиться с помощью сокращения мышц ядовитой железы. Затем на место поражения кладут лёд или полотенце, смоченное холодной водой. Использовать для охлаждения землю, глину, как порой делают, нельзя – это может привести к инфицированию, развитию столбняка.

В том случае, когда реакция на ужаление насекомого бурная, необходима неотложная медицинская помощь. Поэтому следует как можно быстрее вызвать врача или доставить потерпевшего в ближайшее лечебное учреждение. До прибытия врача нужно уложить ребёнка, высоко приподняв ему голову. Можно дать ребёнка таблетку противоаллергического средства.
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Консультации для родителей

Консультация "О летнем отдыхе детей"
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О путешествиях с детьми 

· Солнце хорошо, но в меру 

· Осторожно: тепловой и солнечный удар! 

· Купание – прекрасное закаливающее средство 

Лето не только время путешествий, но и наиболее благоприятная пора для отдыха, закаливания и оздоровления детей. Поэтому очень важно, чтобы родители с наибольшей пользой распорядились этим драгоценным временем. Вместе с тем возникает немало вопросов, как это лучше сделать. И здесь, как нам кажется, в известной мере вам могут пригодиться наши советы.

О путешествиях с детьми
Ехать или не ехать с ребёнком на юг? - вопрос встаёт перед родителями довольно часто.

Что можно посоветовать по этому поводу? Если вы живёте в средней полосе и если речь идёт о грудном ребёнке, то вряд ли стоит отправляться с ним в продолжительную поездку. Поэтому самое лучшее – вывезти его на дачу. Точно так же нужно поступить и в тех случаях, если вашей дочери или сыну не исполнилось ещё трёх лет. Чем меньше ребёнок, тем тяжелее он приспосабливается к изменениям обстановки и климата. В этих благодатных местах в первые дни малыши становятся капризными, у них пропадает аппетит, появляются нарушения пищеварения и сна. Приспособление к новым климатическим условиям у детей первых трёх лет жизни продолжается иногда неделю, а то и две. Едва ребёнок успеет привыкнуть к новому климату, как надо собираться в обратный путь. Такой отдых для ребёнка чреват развитием различных заболеваний. В результате все затраты, заботы и хлопоты могут пойти впустую.

Солнце хорошо, но в меру
Летом дети максимальное время должны проводить на воздухе. Это касается и самых маленьких – грудных детей. Однако если более старшим дошкольникам разрешается понемногу загорать, то малышам прямые солнечные лучи могут причинить вред. Самая большая опасность – перегрев организма, солнечные ожоги, солнечный удар, поскольку маленький ребёнок обладает менее совершенной терморегуляцией и кожа его очень нежна.

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 ребёнок может лёжа, а ещё лучше во время игр и движении.

Солнечные ванны в сочетании со световоздушными ваннами, а также водными процедурами оказывают прекрасное укрепляющее действие. Дети становятся устойчивее к гриппоподобным заболеваниям, нежели те ребята, которые мало загорали.

Осторожно: тепловой и солнечный удар!
Специалисты не делают больших различий между этими состояниями. И это понятно. В основе как теплового, так и солнечного удара лежит перегревание организма. Причиной теплового удара является затруднение теплоотдачи с поверхности тела. Часто это связано с длительным пребыванием в жаркой, влажной атмосфере. 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.

При лёгком солнечном или тепловом ударе симптомы в основном однотипны. Это – 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.

Купание – прекрасное закаливающее средство
Купаться в открытых водоёмах можно начиная с двух лет. Место для купания должно быть неглубоким, ровным, с медленным течением. Прежде чем дать ребёнку возможность самостоятельно войти в воду, необходимо убедиться в том, что в данном месте нет ям, глубокой тины, коряг, острых камней. В воде вместе с ребёнком обязательно должен находиться взрослый.

При купании необходимо соблюдать правила:
1. Не разрешается купаться натощак и раньше чем через 1-1,5 часа после еды 

2. В воде дети должны находиться в движении 

3. При появлении озноба немедленно выйти из воды 

4. Нельзя разгорячённым окунаться в прохладную воду. 
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Общие сведения
Вши – это маленькие насекомые-паразиты, живущие на коже. Эти насекомые очень раздражают, а некоторые являются переносчиком тяжелых заболеваний (сыпной тиф). Педикулез очень быстро распространяется, особенно у детей из-за близкого контакта и обмена личными вещами. 
На человеке могут паразитировать три вида вшей (головная, платяная и лобковая). Чаще всего вши появляются на волосистой части головы (головная вошь). Легче всего их увидеть на затылке и за ушами. Маленькие яйца (гниды), которые откладывают вши, прикрепляются к стержню волоса. Примерно через неделю из яиц вылупляются новые насекомые. Педикулез обычно сопровождается сильным зудом.
Есть много разных эффективных способов лечения педикулеза.
 
Причины
Заражение вшами кожи головы.
Паразиты заселяют кожу головы и шеи и питаются кровью хозяина. Репродуктивный цикл вшей начинается с того, что самки откладывают яйца и прикрепляют их к волосам. Через 8-10 дней из яиц вылупляются насекомые, которые достигают зрелости и сами начинают откладывать яйца примерно через 2 недели. Вши могут перепрыгивать к новому хозяину с расчесок, щеток, шляп, заколок, подушек и полотенец.
 

Cимптомы педикулёза
Сильный зуд на коже головы и шеи, вызываемый определенным веществом, которое выделяют вши.  Ребенок, страдающий от педикулеза, постоянно сильно чешет голову, на коже могут появиться следы расчесов и раздражение. 
Красные следы от укусов обычно видны на коже головы и на шее, часто заметны за ушами. 
На волосах заметны очень маленькие блестящие белые крупинки (яйца), похожие на перхоть. Но в отличие от перхоти, которую можно стряхнуть с головы, яйца вшей очень плотно прилипают к волосам.
При тяжелой форме педикулеза лимфатические узлы за ушами могут быть увеличены.

 

Осложнения
- бактериальные инфекции, т.к. кожа головы раздражена и расцарапана, что делает ее уязвимой для инфекций. 
- возможные эпидемии в школах и детских садах.
- при неблагоприятных социальных условиях могут возникать эпидемии сыпного тифа и некоторых других заболеваний.

 

Что можете сделать вы
Используйте специальный шампунь или лосьон для избавления от вшей. Затем высушите голову и удалите мертвых паразитов и яйца с помощью специальной расчески с мелкими зубцами. Повторяйте эту процедуру раз в неделю, чтобы постепенно удалить всех вылупляющихся паразитов, т.к. шампунь или лосьон не уничтожает яйца вшей. Внимательно изучите кожу головы (или попросите кого-либо из членов семьи сделать это) и удалите все яйца. При расчесывании обмакните расческу в горячий уксус. Это поможет удалить яйца. 
Если у вас появились вши, все члены семьи должны вымыть голову со специальным шампунем для профилактики. Отдайте шляпы и другие головные уборы в химчистку. Замочите все расчески, щетки и другие аксессуары для волос специальном лосьоне или в спирте на несколько часов, а затем тщательно их вымойте. 
Тщательно постирайте в горячей воде все постельное белье, полотенца и чехлы для мебели. Пропылесосьте все ковры, матрасы, сиденья в автомобиле и другие поверхности. 
Обратитесь к врачу при признаках инфекции (волдыри, гной) на коже головы.

 

Что может сделать врач
Назначить необходимое лечение. Порекомендовать необходимые санитарные мероприятия дома и в детских учреждениях.

 

Профилактика педикулёза
Избегайте контакта с человеком, больным педикулезом. 
Никогда не используйте чужие расчески, шляпы, ленты, шарфы, платки и другие личные вещи. 
Если в школе или детском саду вашего ребенка у кого-то из детей обнаружен педикулез, внимательно осмотрите голову и шею вашего ребенка и примите профилактические меры. 
При подозрении контакта кого-либо из членов семьи с зараженным педикулезом внимательно осмотрите голову и шею человека и примите профилактические меры.





Лето - это время повсеместного отдыха. Люди стараются выезжать на природу, к морю или просто собрать друзей за шашлычком, приготовленным во дворе. Но вместе с летом приходят и специфические для этого сезона виды аллергии. Пыльца растений, укусы насекомых, пищевые аллергии могут изрядно подпортить ваш отдых. Поэтому лучше знать своего врага в лицо и встретить его во всеоружии.

Пыльца растений
Пыльца различных растений, как правило, преобладает в течение всего лета. Аллергия на пыльцу сопровождается чиханием, заложенностью носа, зудом и покраснением в области глаз. Некоторым людям достаточно просто присесть на траву, чтобы появилась сыпь. Хотя полностью избежать контакта с потенциальным аллергеном не удастся, можно принять некоторые меры минимизирующие угрозу аллергии. Носите с собой какое-либо противоаллергическое средство (антигистаминные препараты или спреи). Если же вы аллергик, то желательно перестраховаться, приняв ваш антигистаминный препарат за час-два до выезда на природу.

Пищевые аллергии на пикнике
Когда большое количество людей собирается на пикнике, то, как правило, каждый старается удивить других своими кулинарными шедеврами. Для людей с аллергической наклонностью это может быть чревато манифестом (началом) пищевой аллергии. В качестве провоцирующего фактора может выступить практически любой продукт: яйца, орехи, морепродукты, экзотические фрукты и овощи и т.п. Таким образом, лицам, имеющим в своём анамнезе аллергические реакции, следует учитывать подобные факторы в период планирования таких мероприятий.

Аллергия на укусы насекомых.
В летнее время это один из самых распространённых видов аллергических реакций. Укусы ос, пчёл, комаров могут вызвать бурную ответную реакцию организма. У большинства она проявляется в виде локализованной боли, зуда и отёка в месте укуса, покраснения кожи. Если в прошлом у вас уже было нечто подобное, то перед выездом на природу неплохо посетить аллерголога и проконсультироваться с ним по поводу конкретного препарата, который вы сможете взять с собой, тем самым, обезопасив себя.
Также, старайтесь прежде чем понюхать тот или иной цветок посмотреть на него (возможно, там вас уже кто-то поджидает. Старайтесь не использовать парфюмерию со “сладкими” запахами, которая очень привлекательна для жалящих насекомых. Не стоит забывать проверять посуду, на которой разложена пища. 

В настоящее время существует большое разнообразие защитных кремов, спреев, гелей и других средств, которые помогут сделать ваш отдых максимально комфортным и безопасным.
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Лето не только время путешествий, но и наиболее благоприятная пора для отдыха, закаливания и оздоровления детей. Поэтому очень важно, чтобы родители с наибольшей пользой распорядились этим драгоценным временем. 

Летом дети максимальное время должны проводить на воздухе. Однако если более старшим дошкольникам разрешается понемногу загорать, то малышам прямые солнечные лучи могут причинить вред. Самая большая опасность – перегрев организма, солнечные ожоги, солнечный удар, поскольку маленький ребёнок обладает менее совершенной терморегуляцией и кожа его очень нежна.

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 ребёнок может лёжа, а ещё лучше во время игр и движении.

Солнечные ванны в сочетании со световоздушными ваннами, а также водными процедурами оказывают прекрасное укрепляющее действие, способствуют устойчивости к гриппоподобным заболеваниям.

Купаться в открытых водоёмах можно начиная с двух лет. Место для купания должно быть неглубоким, ровным, с медленным течением. Прежде чем дать ребёнку возможность самостоятельно войти в воду, необходимо убедиться в том, что в данном месте нет ям, глубокой тины, коряг, острых камней. В воде вместе с ребёнком обязательно должен находиться взрослый.

[image: image13.wmf]При купании необходимо соблюдать правила:

· Не разрешается купаться натощак и раньше чем через 1-1,5 часа после еды

· В воде дети должны находиться в движении

· При появлении озноба немедленно выйти из воды

· Нельзя разгорячённым окунаться в прохладную воду.
О ЗАКАЛИВАНИИ ДЕТЕЙ
Закаливать ребенка лучше начинать летом, используя для этого естественные силы природы: солнце, воздух, воду. При этом важно выполнить ряд условий: 

· Осуществлять закаливание следует при полном здоровье детей.

· Интенсивность закаливающих процедур увеличивать постепенно. 

· Соблюдать систематичность и последовательность при проведении закаливания
1. Закаливание воздухом.

Прогулка в любую погоду! Совет одного из старейших педиатров П.Г. Герцова: «Гулять в любую погоду, кроме особо отвратительной». Правильная одежда для ребенка должна предусматривать возможность двигаться. 

1. Воздушные ванны.
Следует оставлять ребенка на некоторое время без одежды, предоставив ему возможность двигаться. Продолжительность такой ванны определяется реакцией ребенка (положительной). Ориентируясь на реакцию, можно постепенно, через 2-3 дня или более постепенно увеличивать длительность воздушной ванны. 
2. Босохождение.

Хождение босиком начинают при не ниже +18° С в носках в течение 4-5 дней, затем — босиком 3-4 мин., увеличивая ежедневно время процедуры на 1-2 мин. и постепенно доводя ее до 15-20 мин. 

· Дети раннего возраста – ходьба и бег по полу веранды (5-30 мин.)

· Младший дошкольный возраст – ходьба и бег по теплому песку, траве(5-45 мин.) 

· Средний дошкольный возраст – ходьба и бег по мокрому песку, траве, асфальту (5-60 мин.) 

· Старшие дошкольники – ходьба и бег по земле, воде, асфальту (5-90 мин.) 

· Подготовительные — ходьба и бег по различным видам почвы, покрытиям земли от 5 мин. и неограниченно. 

3. Закаливание водой.
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· Влажное обтирание.

· Обливание (мытье) ног. 
· Душ, общее обливание.

· Купание в водоеме.

4. Закаливание солнцем.

Следует постепенно увеличивать продолжительность солнечных ванн, начиная с использования кружевной тени от деревьев. Противопоказано принятие солнечных ванн при t окружающего воздуха выше З0°С.

· Световоздушные ванны. 

· Солнечные ванны.

· Отдых в тени.

Оказание первой медицинской помощи детям в летний период
Дошкольники, как правило, проявляют повышенный интерес к объ​ектам окружающей их природы. Именно в этом возрасте им все инте​ресно. Зачастую из-за незнания они не видят опасности в красивых цветах и ягодах, которые могут оказаться ядовитыми, интересных насекомых, которые могут причинить вред здоровью. Даже пребыва​ние на солнце без соблюдения правил может обернуться солнечным ударом. Поэтому педагогам и родителям  необходимо знать, как уберечь детей от вредных факторов окружающей среды, что становится особенно ак​туальным в летний период.

1. Первая помощь при отравлениях ядовитыми растениями
1.1.Перечень ядовитых растений:

·         белена черная;

·         дурман обыкновенный — ядовиты все части растения;

·         клещевина обыкновенная — отравление происходит семенами, похожими на фасоль, бобы (упо​требление 10 семян приводит к смерти);

·         паслен черный;

·         волчьи ягоды,

·         амброзия.

1.2.     Симптомы отравления ядовитыми растениями и оказание первой доврачебной помощи.
        Белена черная - сухость слизистой полости рта и кожи, кожная сыпь, осиплость голоса, жажда,тошнота, рвота, задержка мочеиспускания, повышение температуры тела, судороги, буйное состояние. Симптомы развиваются от 10 мин до 10-15 ч. Показано промывание желудка раствором гидрокарбона​та натрия с активированным углем; влажное обертывание, холод на голову, паховые области, симптома​тическое лечение.

          Дурман обыкновенный — сухость слизистой полости рта и кожи, кожная сыпь, осиплость голоса, жажда, тошнота, рвота, задержка мочеиспускания, повышение температуры тела, судороги, буйное состояние. Симптомы развиваются от 10 мин до 10-15 ч. Показаны промывание желудка раствором гидрокарбоната натрия с активированным углем; влажное обертыва​ние, холод на голову, паховые области, симптоматическое лечение.

        Клещевина обыкновенная— недомогание, тошнота, рвота, боль и жжение в пищеводе и желудке, головная боль, сонливость, потеря ориентации, сознания,  нарушение сердечной деятельности, судороги, температу​ра тела понижена. Показано многократное промывание желудка, клизмы с введением активированного угля, так​же прием слизистых отваров (кисель, желе); полный покой с обогреванием тела.

       Паслен черный— боль в животе, тошнота, рвота, де​прессивное состояние, головокружение, затрудненное дыхание, неправильный пульс, нарушение сердечной де​ятельности, коматозное состояние. При отравлении пас​леном черным показано промывание желудка активиро​ванным углем искусственная вентиляция легких.

1.3. Во всех случаях отравлений ядовитыми растениями должна быть проведена госпитализация в лечебное учреж​дение.
2. Первая помощь при отравлениях ядовитыми грибами
Отравление наступает при употреблении в пищу ядови​тых грибов (мухоморы, бледная и зеленая поганка, ложные опята), а также условно съедобных грибов (строчки, сморч​ки, свинушки волнушки, сыроежки) при их недостаточной кулинарной обработке (если они мало про​мыты, не выдержаны в воде, плохо проварены, не прожарены).

Скрытый период отравления – 1-4, реже 10 ч. Затем возникают тошнота, рвота, разлитая боль в жи​воте, диарея, может появиться желтуха; при тяжелых отравлениях — параличи, кома.

При оказании помощи необходимо обильное питье с последующим вызыванием рвоты, очистительная клизма. Промывание желудка активированным углем. Срочная госпитализация.

3. Первая помощь при тепловом, солнечном ударе
У ребенка длительное время находящегося в душном помещении или в жаркую безветренную пого​ду в тени, может произойти тепловой удар; нормальная терморегуляция организма нарушается, темпе​ратура тела повышается, появляются вялость, покраснение лица, обильное потоотделение, головная боль, нарушается координация движения. В более тяжелых случаях дыхание учащается, лицо бледнеет, на​ступает потеря сознания. То же происходит и при длительном воздействии на непокрытую голову ре​бенка прямых солнечных лучей (солнечный удар).

При первых признаках теплового или солнечного удара пострадавшего необходимо перевести в те​нистое, прохладное место, снять одежду, смочить голову и грудь прохладной водой. При отсутствии дыхания или сильном его ослаблении сделать искусственное дыхание.

4. Первая помощь при укусах насекомых
Для детей опасны укусы пчел, ос, слепней. При укусах возможна только местная реакция, которая проявляется жгучей болью, покраснением и отеком в месте укуса. Наиболее ярко это выражено при укусе лица и шеи. Особенно опасны и болезненны укусы в глаза и слизистые рта, губы. При этом возможно серьезное повреждение органов зрения. Отек, развивающийся при укусах в губы и слизистую рта, может привести к удушью и смерти.

Общие симптомы при укусах следующие: озноб, повышение температуры, одышка, головокружение, головная боль учащение сердцебиения, боли в области сердца, тошнота, рвота, обмороки.

При оказании помощи в первую очередь следует удалить жало из места укуса, затем промыть ранку спиртом и положи и, холод. При развитии удушья ребенок нуждается в немедленной госпита​лизации.

4. Первая помощь при укусе клеща 
Особое внимание следует обращать на детей с укусами клеща. После осмотра ребенка необходимо:

· удалить клеща; 

· измерить температуру; 

· при отсутствии повышенной темпе​ратуры — дать рекомендации роди​телям по измерению температуры в течение 14 дней; 

· при повышении температуры — не​медленно госпитализировать боль​ного в инфекционный стационар; 

· провести разъяснительную беседу с родителями о необходимости свое​временного обращения за медицин​ской помощью при ухудшении со​стояния и повышении температуры в связи с опасностью крымской  лихорадки; 

· обратить внимание на возможные проявления геморрагического синдрома: носовые кровотече​ния, кровянистые выделения из половых путей, кровоточивость десен. При выявлении вышепе​речисленных симптомов немедленно госпитализировать ребенка в инфекционный стационар; 

· провести разъяснительную беседу с родителями о тяжести болезни, возможных осложнениях и неблагоприятных исходах в случае несвоевременного оказания медицинской помощи. 

ОСОБЕННОСТИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ В ЛЕТНИЙ ПЕРИОД

В летний период оздоровление детей имеет огромное значение. Среди различных методов оздоровления фактору рационального питания принадлежит ведущая роль. 

Однако в организации питания детей в летний период нередко встречаются определенные трудности. 

С одной стороны, это связано с отсутствием аппетита в жаркие дни, когда снижается выработка пищеварительных соков, увеличивается потребность в жидкости. 

С другой стороны, летом дети большую часть дня проводят на свежем воздухе, много двигаются, принимают водные процедуры, это сопровождается более активным течением обменных процессов, увеличением энергозатрат организма, повышением потребности в пищевых веществах. 

Поэтому летом калорийность и пищевую ценность детского рациона необходимо увеличивать примерно на 10-15%, а в некоторых случаях – на 20 %. 

В рацион следует добавлять творог и кисломолочные напитки, оказывающие благоприятное действие на процессы пищеварения. Необходимо взять за правило: летом дети должны получать кефир, ацидолакт и др. кисломолочные напитки не менее 2-х раз в день.

Большую роль в повышении белковой ценности рациона играют мясные продукты, количество которых должно быть несколько увеличено по сравнению с обычной нормой. Увеличивается также количество жировых продуктов за счет растительных масел.

Основными источниками углеводов в летний период должны стать овощи, фрукты, ягоды, в том числе лесные. При этом особенно важно потребление овощей – редиса, салата, ранней капусты, моркови, свеклы, репы, кабачков, огурцов, помидоров, а также щавеля, крапивы, и различной свежей зелени. С продуктами растительного происхождения ребенок получает большое количество витаминов, микроэлементов, клетчатки, пектиновых веществ.

Важной особенностью организации питания ребенка в летний период является незначительное изменение режима питания.

 В жаркие месяцы его следует строить так: в полуденное время, когда аппетит резко снижается, давать детям легкую пищу, состоящую в основном из кисломолочных напитков, фруктов, ягод, сырых овощей, салатов, соков

 Обед при этом переносится на более позднее время – после дневного сна, когда отдохнувший и проголодавшийся после легкого второго завтрака ребенок хорошо справляется с более калорийными и богатыми белком блюдами.

Учитывая повышенную потребность детского организма в воде, особенно в жаркие дни, необходимо иметь достаточный запас свежей питьевой воды, а лучше – отвара шиповника, несладкого компота, сока.

В жаркое время года следует строго соблюдать санитарно-гигиенические требования при приготовлении пищи, нарушение которых создает реальную угрозу пищевого отравления или острых кишечных инфекций.

Особенно важно соблюдать главное правило – раздельное приготовление сырых и вареных продуктов. Так, на одной и той же доске нельзя резать сырые и вареные овощи, а тем более – мясо или рыбу. При переходе от обработки сырого мяса, рыбы к приготовлению салата, винегрета или любого другого готового блюда надо тщательно мыть руки.

ЕСЛИ ВЫ СОБИРАЕТЕСЬ В ОТПУСК…

Лето – самая подходящая пора для совместного отдыха родителей с детьми. 

До 5 лет не рекомендуются дальние путешествия с малышами по территории России и в ближайшее зарубежье – изменение привычной климатической зоны может стать причиной болезни ребенка.

Если малышу уже исполнилось 5 лет, и он достаточно хорошо закален, можно спланировать отдых на море – впечатления, полученные в этом возрасте, остаются в памяти на всю жизнь. Море создает уникальный климат, который является прекрасным профилактическим средством от заболеваний органов дыхания и сердечно-сосудистой системы.

Необходимо тщательно продумать содержание деятельности ребенка в дороге. В поездку на поезде нужно взять настольные игры, дорожные электронные игрушки, книги. В дороге необходимо придерживаться привычного режима дня, не забывая о физкультурных минутках – комплексах упражнений, которые можно выполнять в ограниченном пространстве.

Примерный комплекс упражнений для ребенка 5-7 лет в поезде:

1. «Потянись» И.п. – лежа на спине на нижней полке, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх и потянуться как можно сильнее (напрячь мышцы всего тела), вернуться в и.п., носки ног раскинуть – расслабиться (4-5 раз) 

2. «Складной перочинный ножик». И.п. – то же, прямые руки вверху (открытый ножик). Одновременно подтянуть прямые ноги и руки, сомкнув их на уровне живота (ножик закрылся), вернуться в и.п. (3-6 раз)

3. «Веселые ноги». И.п. – лежа на животе, подбородок на согнутых в локтевых суставах руках. Попеременное сгибание и разгибание ног ( 30 раз)

4. «Велосипед». И.п. – лежа на спине, руки за головой. Имитация езды на велосипеде в чередовании с отдыхом (2-3 раза по 15 секунд)

5. « Пружинка». И.п. – стоя лицом к окну, держаться 2-мя руками за край стола. Выполнять полуприседы.(8-9 раз)

6. «Дотянись до полки». И.п. – стоя лицом к полке, руки опущены. Подняться на носки и достать руками верхнюю полку – вдох, вернуться в и.п. – выдох ( 5-6 раз)

ВНИМАНИЕ ! Все упражнения ребенок должен выполнять в присутствии взрослого, при его непосредственной помощи и страховке.

Во время стоянок необходимо выходить с детьми на платформу, чтобы немного подвигаться ( потянуться, попрыгать на месте и с продвижением, побегать на месте, выполнить приседания) и подышать свежим воздухом.

Отдых на море может быть омрачен болезнью ребенка, солнце и вода могут стать не друзьями, а врагами ребенка. В связи с этим родители должны продумать режим дня и неукоснительно следовать ему. Подъем должен быть не позже 8 часов. Утренние часы ( 9 до10 часов) – самое оптимальное время для оздоровления. На берегу в первые дни малышу достаточно 10-15 мин пребывания на открытом солнце, затем постепенно это время может увеличиваться до 20-30 мин, При этом рекомендуется пользоваться защитными кремами, голова ребенка должна быть закрыта панамой.

Следует также дозировать время купания, чтобы избежать переохлаждения и солнечных ожогов. Некоторые дети испытывают страх перед морской стихией. Родителям не следует насильно затаскивать ребенка в море. Здесь помогут плавающие игрушки, игры с водой, дети, купающиеся рядом, постепенно можно переходить к играм на небольшой глубине.

ВНИМАНИЕ !  Родители должны рассказать детям о правилах безопасного поведения на море, нельзя оставлять детей без присмотра в воде. 

С 11 часов свободное время лучше проводить в тени, где можно поиграть в спокойные игры, почитать, порисовать. Если ребенок отказывается от еды, то плотный обед можно перенести на более прохладное время (16.00-17.00), а в полдень организовать ланч из овощей, фруктов, сока. После ланча необходим тихий час. После 16.00 можно снова пойти на море, а вечером отдохнуть в  парке, посетить музеи, на выставки, в театр, устроить пикник, семейный ужин на побережье и т.д.

Семьи с невысоким материальным достатком могут прекрасно отдохнуть на даче, в деревне. На дачном участке необходимо оборудовать место для отдыха и занятий спортом, где можно разместить качели, турник, лестницу, простейшие тренажеры из автопокрышек, бревен. Индивидуальные тренировки и веселые соревнования «Кто дольше провисит на перекладине», «Кто самый сильный» (подтягивание), «Меткий стрелок» ( с дартсом) доставят удовольствие и взрослым, и детям.

На даче всегда должны быть настольно-печатные игры, комплект изобразительных средств ( фломастеры, краски, карандаши и т.д.), с помощью которых можно разнообразить совместную деятельность.

Чтобы отдых на даче имел не только оздоровительное, но и познавательное и воспитательное воздействие, родители должны продумать некоторые общественно значимые обязанности для детей. Так, малышу можно поручить «персональную» грядку, куст, деревце, за которыми он будет ухаживать в течение всего сезона – от посадки до сбора урожая.

Если участок расположен недалеко от леса, водоема, то семейные прогулки: утренние пробежки по лесной тропе с купанием в реке, походы за грибами, ягодами, путешествия в ближайшую деревню, велосипедные прогулки, - станут удачным дополнением к отдыху на даче.

Каникулы на даче, в деревне могут протекать по единому сюжету « Город мастеров», «Приключения на необитаемом острове», « В сказочном королевстве» и др. В этом случае каждый член семьи получает определенную роль и разыгрывает ее в соответствие с сюжетом. В зависимости от сюжета обыгрываются все режимные моменты: прием пищи ( у костра в набедренных повязках, сон ( под лианами и пальмами), труд ( уборка космического мусора) и т.п. 

Важно не забывать, что летний семейный отдых принесет ожидаемый результат, если будет заранее спланирован и продуман. Только в этом случае от совместного время-препровождения получат удовольствие и родители, и дети.

 
Вода — добрый друг и помощник человека. Но на воде нужно быть осторожным, соблюдать дисциплину и правила поведения.
Уважаемые родители!
Помните:
· Для купания детей выбирается место, где чистая вода; ровное песчаное или гравийное дно (без свай, коряг, острых камней, стекла, водорослей и ила); небольшая глубина (до 2 м); нет сильного течения (до 0,5 м/с).
· Лучше всего купаться на специально оборудованных пляжах, в бассейнах, купальнях. Предварительно нужно ознакомиться с правилами внутреннего распорядка мест для купания.
· Купание детей проводится под контролем взрослых.
· Начинать купаться рекомендуется в солнечную безветренную погоду при температуре воды 17 — 19 °С, воздуха 20 — 25 °С.
· Перед заплывом необходимо предварительно обтереть тело водой.
· В холодную воду заходить нужно медленно, особенно если это первое купание в сезоне.
· Пользоваться надувным матрасом (кругом) надо с особой осторожностью: матрас может неожиданно сдуться или уплыть по течению далеко от берега.
· В воде следует находиться 10-15 минут.
· Нельзя устраивать в воде игры, связанные с захватами, шуточными утоплениями.
· При грозе необходимо немедленно выйти из воды, потому что она притягивает электрический разряд.
 
Разъясните вашему ребенку основные правила поведения на воде:
      —  Никогда не купайся без присмотра взрослых!
      —Держись поближе к берегу, чтобы в любой момент можно было коснуться ногами дна.
        —Никогда не зови на помощь в шутку – в другой раз, когда помощь действительно понадобится, все подумают, что ты опять шутишь.
        —Не шали в воде. Не окунай друзей с головой и не ставь им подножки.
        —Не купайся подолгу, чтобы не переохладиться и не заболеть.
        —Не стой на обрывистом берегу или на краю причала.
        —Если ты не умеешь плавать, не бросайся на помощь.
        —Если кто-то тонет — брось ему спасательный круг, надувную игрушку или матрас и позови взрослых.
        —Не бросай в воду банки, стекло и другие предметы, опасные для купающихся.
 
