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Лето - лучшее время для занятий спортом. 
Хотите, чтобы Ваш ребёнок вырос здоровым, ловким и сильным? Пусть гоняет на роликах или велосипеде, ныряет и плавает, бегает и прыгает в своё удовольствие. Только научите его элементарным правилам техники безопасности и тогда летние каникулы пройдут без синяков, шишек и более серьёзных травм.

Разбитые коленки и носы, синяки и шишки – верные спутники детских игр. Если травма действительно серьёзная, срочно покажите ребёнка врачу. Обычные ссадины, царапины и порезы промойте водой с мылом, обработайте антисептиком, наложите стерильную повязку. К ушибленному месту приложите на 10-15 минут холодный компресс или целлофановый пакет с маленькими кусочками льда.
Любая, даже незначительная на первый взгляд, боль в суставах в результате удара требует консультации специалиста.

Ребёнок упал, сильно расшибся. Вы подозреваете: не перелом ли у него? Вот 5 его признаков:

1. Невозможно пошевелить рукой или ногой, не испытав сильнейшей боли.

2. Сломанная рука или нога принимает неестественное положение.

3. Лицо бледнеет, покрывается холодным липким потом, сердцебиение учащается.

4. Быстро нарастает отёк.

5. Кости в месте перелома хрустят.

[image: image4.wmf]         Ни в коем случае не пытайтесь 
         самостоятельно править перелом!

         Приложите к больному месту холод.

         Постарайтесь зафиксировать 

         сломанную руку или ногу

         в спокойном положении
         и немедленно отправляйтесь 

         в травмпункт!

     
   
Плюсы: 

Укрепляет мышцы ног и живота, тренирует лёгкие и сердце, стимулирует биохимические процессы в организме, что помогает снизить риск заболеваний диабетом. Особенно полезен подросткам для снижения веса. Это идеальная гимнастика для ног и бёдер.

Минусы:

Велосипед может стать причиной тяжёлых травм, если взрослые не 
                                                  объяснили ребёнку правил безопасной 

                                                  езды.                        

                      

· Запретите ребёнку выезжать на проезжую часть. Объясните, что серьёзную травму он может получить, катаясь на багажнике велосипеда. При повороте нога пассажира часто попадает в спицы заднего колеса, что приводит к скальпированной ране в области пятки (вплоть до переломов).
· Запретите резко маневрировать! Руль «встаёт» поперёк, велосипед тормозит. Водитель по инерции падает животом на руль. Такой удар чреват разрывом внутренностей – печени, селезёнки, кишечника.

· Если ребёнок упал и ударился головой, жалуется на слабость, тошноту и головокружение, обязательно покажите его врачу. Возможна черепно-мозговая травма.
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Плюсы:

Плавание способствует наиболее гармоничному развитию ребёнка, полезно для позвоночника, лёгких, отлично тонизирует мышцы, оказывает общее оздоровительное воздействие на весь организм. Это мощное средство закаливания. Вода благотворно влияет на кожу, способствует усиленной циркуляции крови.

Минусы:

Согласно страшной статистике каждый год в России тонут примерно 3,5 тысяч людей, причём 63% (!) из них хорошо плавали. Происходит это потому, что многие не могут правильно рассчитать свои силы, сориентироваться, у кого-то начинаются судороги, появляются признаки переохлаждения.                                                                                       
                  

· Контролируйте детей, не отпускайте их одних купаться. Не выпускайте их из виду всё время, пока они находятся в воде, даже когда они плавают с надувным кругом. Объясните, как вести себя если в воде свело ногу: нужно попытаться резко притянуть ступню к себе и растереть икроножную мышцу.
· Научите ребёнка контролировать своё дыхание. Не разрешайте купаться больше 10 минут, чтобы не успел переохладиться и устать.
· Проверьте, знаете ли вы как помочь пострадавшему на воде. 

· Отправляясь с ребёнком на отдых, освойте эти нехитрые правила оказания первой помощи! Но пусть они вам не пригодятся.
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