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Лето – пора ярких впечатлений, новых открытий и активного отдыха на свежем воздухе. Для детей 5-6 лет это особенно важный период: они любознательны, подвижны и с удовольствием исследуют мир вокруг. Однако жаркая погода и новые места (пляж, бассейн, дача) несут не только радость, но и определённые риски.

Почему это важно? В возрасте 5-6 лет дети:

· активно познают мир через игру и движение – им сложно долго сидеть на месте, они хотят бегать, прыгать, плескаться в воде;

· ещё не до конца осознают опасности – могут не заметить перегрева, зайти слишком глубоко в воду или пораниться о незнакомый предмет;

· имеют несовершенную терморегуляцию – их организм быстрее перегревается и охлаждается, чем у взрослых;

· часто забывают о правилах безопасности, увлекаясь игрой – им нужен постоянный присмотр;

· учатся самостоятельности – важно не просто запретить что‑то, а объяснить, почему так делать нельзя, и предложить безопасную альтернативу.

Поэтому задача родителей – не оградить ребёнка от летних радостей, а создать условия для безопасного и комфортного отдыха.
Как подготовиться заранее? Прежде чем отправиться на пляж, в бассейн или на дачу, стоит:

· Проконсультироваться с педиатром. Убедитесь, что у ребёнка нет противопоказаний к купанию и длительным прогулкам на солнце. При наличии хронических заболеваний уточните рекомендации врача.

· Собрать «набор безопасности»:
· аптечку (бинт, лейкопластырь, перекись водорода, нашатырный спирт, жаропонижающие средства, антигистаминные препараты на случай аллергии);

· средства защиты от солнца (крем с SPF 25-30, головной убор, солнцезащитные очки);

· запас питьевой воды и лёгкие закуски (фрукты, печенье, бутерброды);

· сменные вещи (майка, шорты, плавки/купальник, носки, полотенце).

· Поговорить с ребёнком. В игровой форме объясните простые правила:

· «Солнце может быть горячим – будем прятаться в тени, когда оно самое яркое».

· «В воде нужно держаться рядом со мной, не заплывать далеко».

· «Если почувствуешь себя плохо (голова закружилась, стало жарко) – сразу скажи мне».

· Проверить место отдыха:

· на пляже – убедиться, что дно чистое, нет ям и острых камней;
· в бассейне – уточнить температуру воды и правила поведения;
· на даче – убрать опасные предметы, проверить состояние дорожек, огородить бассейн (если есть).

· Составить план дня. Чередуйте активные игры с отдыхом в тени, купание – с сухими развлечениями. Например: 30 минут игр в песке → 15 минут в тени с книгой/игрушками → 20 минут купания → перекус → и т. д.
Рекомендации родителям детей 5-6 лет при посещении пляжа.
Нужно помнить, что лучшее время для посещения пляжа – до 11:00 утра или после 16:00 вечера, когда солнце менее активно. Выбирайте обустроенные пляжи с чистой территорией, неглубокой водой и без опасных предметов (булыжников, коряг). Избегайте «диких» пляжей и мест с шумными компаниями.

Наденьте на ребёнка головной убор (панамку, кепку), чтобы избежать солнечного удара. В жару лучше играть в тени, а не на солнцепеке. 

Подготовьте свободную одежду из дышащих тканей и сандалии, которые быстро сохнут. Возьмите с собой:

· надувные нарукавники, жилет или круг (если ребёнок не умеет плавать);

· запасной комплект одежды и трусиков;

· пляжное полотенце, зонт (если нет навеса), влажные салфетки, тёмные очки для защиты глаз;

· игрушки для игр в песке (лопатки, ведёрки). 

Регулярно поите ребёнка негазированной водой или соками, чтобы избежать обезвоживания. Берите с собой непортящиеся продукты: хлеб, печенье, овощи, фрукты. Скоропортящиеся блюда (каши, молочные продукты) храните в сумке-холодильнике и съедайте в первые два часа после прихода на пляж. Не покупайте еду на месте –продавцы часто не соблюдают санитарные нормы. 

Купаться можно только при температуре воды выше 20°C, в безветренную погоду и при отсутствии сильных волн. Первое купание должно длиться не более 5 минут, затем время можно постепенно увеличивать. Следите, чтобы ребёнок не заходил в воду глубже, чем по грудь. Никогда не оставляйте ребёнка без присмотра у воды – даже на мелководье он может упасть и захлебнуться. 

После купания обязательно оботрите ребёнка полотенцем и переоденьте в сухую одежду, чтобы избежать переохлаждения. Ополосните его под душем. 

Рекомендации родителям детей 5-6 лет при посещении бассейна.
Перед первым посещением бассейна проконсультируйтесь с педиатром – у ребёнка могут быть противопоказания. Для детей рекомендуется использовать спасательный жилет, надувные нарукавники или круг. 

Оптимальная температура для дошкольников – от +24 до +26°C (для малышей – до +28 °C). При температуре ниже +16 °C есть риск судорог. 

Купаться можно только под контролем взрослых. 

Заходить в воду – только с разрешения инструктора. 

Нельзя бегать по бортикам, прыгать в воду без разрешения, хватать других детей, «топить» их. 

Запрещено использовать посторонние предметы и инвентарь без разрешения тренера. 

После занятий нужно принять душ. 

Перед посещением ребёнок должен принять гигиенический душ, убрать волосы под шапочку. 

Рекомендации родителям детей 5-6 лет при посещении дачи.
Даже на даче важно использовать солнцезащитный крем и головной убор. Ограничьте время пребывания ребёнка на солнце в часы его активности.

Следите, чтобы ребёнок не бегал босиком по горячему асфальту или земле, не увлекался подвижными играми на солнцепеке до состояния сильного потоотделения. 

Обеспечьте постоянный доступ к питьевой воде. Избегайте давать ребёнку тяжёлую пищу в жару.

Проверьте территорию дачи на предмет потенциальных опасностей: открытых водоёмов, острых предметов, ядовитых растений. Если есть бассейн, убедитесь, что он огорожен и недоступен для ребёнка без присмотра.

Не купайтесь сразу после еды. Должно пройти 1,5-2 часа после приёма пищи. 

Следите за самочувствием ребёнка. При признаках перегрева (покраснение кожи, слабость, головокружение, тошнота) немедленно уводите его в тень и обратитесь к врачу при необходимости. 

Используйте детские репелленты от комаров и клещей (по инструкции). Наносите их на одежду, а не на кожу.

После прогулок на природе осматривайте кожу ребёнка (голову, шею, подмышки, пах) на наличие клещей.

Научите ребёнка не трогать незнакомые растения и грибы – некоторые из них ядовиты или вызывают ожоги (например, борщевик).
Подавайте личный пример: носите головной убор и пользуйтесь солнцезащитным кремом сами – дети копируют поведение взрослых. Соблюдайте правила безопасности на воде и в жару – так ребёнок быстрее их усвоит.
Наслаждайтесь летом вместе с ребёнком! Продуманная подготовка и внимание к деталям помогут избежать опасностей и подарят яркие, радостные воспоминания.

