
Консультация для родителей «Солнце доброе и злое» 

Ни для кого не секрет, что летом дети максимальное время должны проводить 

на воздухе. 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. Солнце благотворно влияют на детский организм. Под 

воздействием солнечных лучей вырабатывается витамин D, так необходимый для 

профилактики рахита, укрепляется иммунная и нервная система, нормализуется 

обмен веществ, вырабатывается серотонин, который называют «гормоном 

радости». Но солнце может стать не только другом вашего ребѐнка, но и злейшим 

врагом.  

Советуем вам строго соблюдать правила нахождения детей на солнце. 

1) Выбор одежды 

Одежда, которую вы одеваете ребѐнку, должна быть лѐгкой, не стесняющей 

движений, из натуральных тканей (лучше хлопчатобумажной или льняной). Если 

вы планируете длительные прогулки, не забудьте взять с собой одежду с длинным 

рукавом, чтобы защитить малыша от солнечных лучей. 

2) Головной убор 

Летом в солнечные дни обязательно одевайте ребѐнку головной убор! Это 

может быть лѐгкая панамка или косынка из хлопка, подойдѐт 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.  Начинайте с 5 

минут, ежедневно увеличивайте длительность солнечных процедур на 3 минуты, 

доведите до 30 минут в день.  Противопоказанием к принятию солнечных ванн 

врачи считают температуру воздуха выше 30 градусов. 

4) Питьевой режим 

Очень важно следить за питьевым режимом ребѐнка. Ведь вода является 

важнейшая составляющая организма. Чаще предлагайте попить малышу. Лучше 

всего кипячѐную или бутилированную воду без газа. Можно предложить 

несладкий отвар шиповника, компот, но любое питьѐ должно быть обязательно 

тѐплым. Давайте детям столько пить, сколько они требуют. Дневная норма 

питьевой воды для ребенка в возрасте от трех до семи лет составляет примерно 

1,2–1,7 литров. 

5) Солнцезащитная косметика 

Еще до наступления жары следует приобрести детский защитный крем, 

предохраняющий кожу от избытка ультрафиолета. Чтобы солнцезащитные 

средства действительно работали, внимательно изучите инструкцию по 

применению. 



Истосковавшись по теплу и свету, летом мы проводим слишком много 

времени под прямыми солнечными лучами, забывая об их опасности. Самая 

большая опасность - перегрев организма, солнечные ожоги, солнечный удар, 

поскольку маленький ребѐнок обладает менее совершенной терморегуляцией и 

кожа его очень нежна. 

В основе теплового 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 ребѐнок ходит на солнце с непокрытой головой. 

Чем меньше возраст ребѐнка, тем он чувствительнее к действию жары 

и солнечных лучей. Поэтому перегрев организма у маленького ребѐнка иногда 

может уже случиться во время приѐма световоздушных ванн. 

При лѐгком солнечном или тепловом ударе симптомы в основном 

однотипны. Это - головокружение, слабость, головная боль. У малышей часто 

отмечается расстройство кишечника. В тяжѐлых случаях могут появиться 

судороги, рвота, потеря сознания. Во всех таких ситуациях нужно срочно вызвать 

врача, а до его прихода перенести ребѐнка в тень, смочить голову и грудь 

холодной водой, на переносицу положить холодный компресс, приподнять 

голову. Дайте ребѐнку попить и успокойте его. 

Солнечные ожоги вовсе не так безобидны, как думают многие. Доказано, что 

они могут приводить не только к преждевременному старению кожи и развитию 

фотодерматита (аллергии к солнечным лучам), но и к снижению зрения и даже к 

онкологическим заболеваниям (раку кожи). 

Как защитить ребенка от солнечного ожога и теплового удара: 

• Выходя на улицу, обязательно надевайте малышу панамку. 

• Если ребенку нет еще 6 месяцев, крем от загара использовать нельзя, просто не 

подставляйте малыша под прямые солнечные лучи. 

• Для детей старше 6 месяцев необходим крем от загара, с фактором защиты не 

менее 15 единиц. 

• Наносить защитный крем следует на открытые участки кожи каждый час, а 

также всякий раз после купания, даже если погода облачная. 

• В период с 10.00 до 15.00, на который приходится пик активности 

ультрафиолетовых лучей А и В, лучше вообще не загорать, а посидеть в тени. 

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

солнце не должен превышать 30 минут. 

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

под деревьями. 

• Одевайте малыша в легкую хлопчатобумажную одежду. 

• На жаре дети должны много пить. 



• Если ребенок все-таки обгорел, заверните его в полотенце, смоченное холодной 

водой, а вернувшись домой, оботрите раствором, состоящим воды и уксуса в 

соотношении 50 на 50. 

• Летом повышается риск и термических ожогов. Сидя у костра или помешивая в 

тазу варенье, будьте предельно внимательны, если рядом с вами находится 

маленький ребенок. 

• Если размеры ожога превышают 2,5 сантиметра, он считается тяжелым, и 

ребенку требуется специализированная медицинская помощь. До того, как он 

будет доставлен в больницу или травмпункт, нужно позаботиться об охлаждении 

места ожога. Нельзя вскрывать волдыри, накладывать на ожог пластыри - лучше 

ограничиться свободной стерильной повязкой. 

Купание - прекрасное закаливающее средство. 

Купаться в открытых водоѐмах можно начиная с двух лет. Место для купания 

должно быть неглубоким, ровным, с медленным течением. Прежде чем дать 

ребѐнку возможность самостоятельно войти в воду, необходимо убедиться в том, 

что в данном месте нет ям, глубокой тины, коряг, острых камней. В воде вместе с 

ребѐнком обязательно должен находиться взрослый. 

Правила водных процедур: 

-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 разгорячѐнным окунаться в прохладную воду. 

-Выходя на улицу, обязательно надевайте малышу панамку. 

-Наносить защитный крем следует на открытые участки кожи каждый час, а 

также всякий раз после купания, даже если погода облачная. 
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