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Организация питания школьников 

в летних оздоровительных  лагерях


Важнейшим оздоровительным мероприятием для учащихся в каникулярный период является пребывание в оздоровительных лагерях (загородных и городских). После повышенной нервно-эмоциональной нагрузки на протяжении учебного года питание учащихся во время отдыха в организованном коллективе оздоровительного лагеря должно обеспечить максимальную потребность организма в энергии, во всех пищевых веществах. Более высокая двигательная активность в летний период определяют повышение у детей и подростков энерготрат примерно на 10% и в свою очередь, необходимость соответствующего увеличения общей энергетической ценности питания. Особое внимание при этом должно быть уделено белку, как пластическому материалу, обеспечивающему процессы роста, наиболее интенсивно протекающие в летний период.


С учетом этих требований и исходя из рекомендуемых величин физиологических потребностей, для организации полноценного питания школьников, отдыхающих в летних лагерях, также необходимо иметь примерный суточный набор продуктов, содержащий для детей и подростков 7-10 лет около 100 г белка, 100 г жира, 400 г углеводов, при общей энергетической ценности рациона около 3000 ккал. При этом белок животного происхождения должен составлять, как и в зимний период, не менее 60% от общего количества, а растительные масла – около 20% от всего количества жира в рационе. Соотношение между белками, жирами и углеводами также должно соответствовать 1 : 1 : 4 (табл. 1).

Таблица 1

Примерный набор продуктов для загородных

оздоровительных лагерей в день на 1 ребенка

	Наименование продукта
	К-во продуктов, г

	
	До 10 лет
	Старше 10 лет

	Молоко
	375
	500

	Творог полужирный
	30
	40

	Сметана
	7,5
	10

	Сыр
	7,5
	10

	Мясо, колбасные изделия
	120
	160

	Рыба
	45
	60

	Яйцо
	1 шт.
	1 шт.

	Хлеб:

          ржаной

          пшеничный (в том числе булочка)
	75

188
	100

250

	Мука пшеничная
	7,5
	10

	Макаронные изделия, крупы, бобовые
	56
	75

	Сахар и кондитерские изделия (в пересчете на сахар)
	60
	80

	Масло:

           сливочное

           растительное
	34

12
	45

15

	Картофель
	263
	350

	Овощи, зелень
	300
	400

	Фрукты и ягоды свежие
	150
	200

	Сухофрукты
	12
	15

	Чай (сухой)
	0,75
	1

	Кофе
	2
	2,5

	Соль
	6
	8

	Специи
	0,75
	1

	Химический состав набора

	Белки

          в том числе животных
	101

55

	Жиры

          в том числе растительных
	98

20

	Углеводы
	406

	Энергетическая ценность, кДж
	11765 (2810 ккал)



Исходя из суточного набора продуктов, должно быть правильно составлено меню на 7-10 дней, сбалансированное по всем основным пищевым веществам.

Таблица 2

Примерное меню для загородных оздоровительных лагерей

	Наименование блюда
	Выход, г
	Раскладка, г

	Завтрак

	Сосиски с зеленым горошком и морковью
	Сосиски

Зеленый горошек

морковь
	80

60

40
	Сосиски

Зеленый горошек

морковь
	80

60

50

	Сыр
	Сыр
	18
	Сыр
	20

	Кофе
	Кофе
	200
	Кофе

Молоко

Сахар
	2,5

100

10

	Хлеб с маслом
	Хлеб

Масло сливочное
	100

15
	Хлеб пшеничный

Масло сливочное
	100

10

	Обед

	Салат из редиса с зеленым луком
	Редис
	70/5
	Редис

Лук зеленый

Масло растительное
	100

5

5

	Щи зеленые со сметаной
	Щи
	400/10
	Щавель

Картофель

Морковь

Лук зеленый

яйцо

Масло сливочное

Сметана
	100

100

10

10

½

5

10

	Рыба жаренная с картофельным пюре
	Рыба

Пюре
	70

200
	Рыба-филе

Мука пшеничная

Масло растительное 

Картофель

Молоко

Масло сливочное
	100

5

5

250

50

5

	Помидор
	Помидор
	50
	Помидор
	50

	Компот или настой шиповника
	Компот
	200
	Сухофрукты

Сахар
	20

15

	Хлеб
	Хлеб ржаной
	100
	Хлеб ржаной
	100

	Полдник 

	Молоко или кефир
	Молоко
	200
	Молоко
	200

	Булочка сдобная
	Булочка
	50
	Булочка сдобная
	50

	Фрукты
	Фрукты
	100
	Фрукты
	100

	Ужин

	Творожная запеканка с вареньем
	Запеканка
	180/30
	Творог полужирный

Молоко

Сахар

Яйцо

Манная крупа

варенье
	120

50

12

1/5

15

5

30

	Чай с молоком
	Чай
	200
	Молоко

Сахар
	100

15

	Хлеб с маслом
	Хлеб пшеничный

Масло сливочное
	100

10
	Хлеб пшеничный

Масло сливочное
	100

10

	Химический состав набора

	Белки – 104, в том числе животные – 61

	Жиры – 100, в том числе растительные – 18

	Углеводы – 396

	Энергетическая ценность, кДж – 11891 (2846 ккал)



В летних лагерях у школьников в первую половину дня обычно начинается активная деятельность, требующая существенных энергетических затрат. Поэтому завтрак должен состоять из горячего мясного или рыбного блюда с овощным или крупяным гарниром, а также салата из свежих овощей, фруктов, кофе с молоком или чая. Обед должен состоять из закуски в виде салатов из зелени, огурцов, помидоров, винегрета и 3 блюд (первого, второго и третьего).


На полдник после дневного отдыха следует давать молоко и молочные продукты, выпечку (булочка, пирог или печенье) и фрукты. На ужин, который проводится за 2-3 часа до сна и должен быть сытным, используются творожные, крупяные, иногда мясные и рыбные блюда.


В связи с тем, что предполагаемое примерное меню и раскладка продуктов рассчитаны на средние данные физиологической потребности детей и подростков 7-14-летнего возраста, величина выдаваемых порций первых блюд и гарниров вторых блюд может быть дифференцирована по массе и объему в зависимости от возраста и по желанию отдыхающих учащихся. Мясо, яйца, сыр, молоко, масло и третьи блюда нормируются в одинаковых количествах для всех детей.

Таблица 3

Примерный режим питания детей 

в загородных оздоровительных лагерях

	
	Время приема пищи
	Энергетическая 

ценность, % к суточному рациону

	Завтрак
	8.30 – 9.00
	25

	Обед
	13.00 – 13.30
	35 - 40

	Полдник
	16.00 – 16.30
	10 - 15

	Ужин
	19.30 – 20.00
	25



Медицинский персонал обязан ежедневно следить за качеством исходного сырья, закладкой продуктов, кулинарно-технологической обработкой пищи, допустимыми сроками реализации готовой продукции, гигиеническими правилами приема пищи во избежание пищевых отравлений, особенно легко возникающих при малейших нарушениях в летнее время. Врач и медицинская сестра обязаны также следить за вкусовыми качествами пищи, соответствием выхода блюд количеству, приведенному в меню-раскладке, разрешать ее выдачу, вести бракеражный журнал сырой и готовой продукции.

Физическое воспитание в каникулярное время


Для всестороннего гармоничного развития человека, формирования приспособительных механизмов, укрепления опорно-двигательного аппарата, профилактики многих заболеваний важное значение имеет физическое воспитание, регулярные занятия физическими упражнениями, играми, спортом. Они наряду с укреплением опорно-двигательной системы и выработкой правильной осанки благоприятно влияют на функцию органов дыхания и кровообращения, улучшают обмен веществ, повышают защитные свойства организма (В.Н. Мошков, 1982). Профилактический эффект физических упражнений возрастает, если они сочетаются с естественными факторами природы и осуществляются с учетом функциональных возможностей и возраста.

План физической работы в лагере предусматривает следующие мероприятия: ежедневную утреннюю гимнастику; воздушные и солнечные ванны, купание и обучение плаванию; звеньевые и отрядные занятия по физкультуре и туризму; работу и занятия секций и команд по легкой атлетике, плаванию, гимнастике и спортивным играм; общелагерные спортивные мероприятия: праздник открытия лагеря, спартакиада, соревнования на первенство по волейболу, баскетболу, городкам и другим играм; походы и игры на местности.


В первые дни пребывания учащихся в лагере, в зависимости от желания детей и их физической подготовленности, создаются команды и секции по отдельным видам спорта: волейболу, баскетболу, футболу, городкам, малому теннису, легкой атлетике, гимнастике, акробатике, плаванию и гребле. С детьми, имеющими слабое здоровье, преподаватель физкультуры по указанию врача проводит специальные занятия со значительным ограничением физической нагрузки.


Врачу необходимо контролировать соответствие всех лагерных мероприятий (походов, соревнований, праздников и т.п.) возрасту, полу и уровню физической подготовленности детей, а также правильность и равномерность распределения спортивных соревнований в течение всего сезона, не допуская большого количества их к концу пребывания детей в лагере. Врачебный контроль включает наблюдение за показателями физического развития учащихся при обязательном учете их самочувствия.


Следует обращать большое внимание на детей с выраженными отклонениями в состоянии здоровья и физическом развитии. Для таких детей должна быть организована особая система оздоровительных мероприятий.


Профилактическим действием обладают многие гидро- и бальнеотерапевтические процедуры. Гидропроцедуры, особенно в сочетании с физическими упражнениями, эффективно снимают утомление, повышают работоспособность, увеличивают функциональные резервы сердечно-сосудистой системы, улучшают регуляцию артериального давления и сосудистого тонуса. Бальнеопроцедуры оказывают разнообразное действие на организм: тонизируют сердечно-сосудистую и нервную системы, способствуют развитию коллатерального кровообращения и компенсаторно-приспособительных механизмов, что обосновывает их использование для профилактики самых различных заболеваний, особенно нервных и сердечно-сосудистых.

Водные процедуры


Водные процедуры применяются у детей главным образом для закаливания путем воздействия на организм низкой температуры. Закаливание достигается постоянным снижением температуры применяемой воды; увеличением длительности процедуры; переходом от более слабо действующей процедуры к более сильно действующей – от обтирания к обливанию, затем к душу и т.д. Можно использовать также контрастность температуры, переходя попеременно от обливания теплой водой к холодной, постепенно изменяя диапазон температуры между ними.


Для закаливания применяются как местные процедуры - умывание холодной водой, ножные ванны, обливание стоп и др., так и общие процедуры – ванны, обтирания, обливания, души и купания.


Умывание прохладной или холодной водой может быть использовано как средство закаливания. Для этого ребенка приучают сначала умывать лицо и руки, а затем и верхнюю часть груди и подмышечной области. Умывание сначала проводится теплой водой, а затем ее температуру понижают до комнатной. Для учащихся младших классов температуру воды можно снижать до 15 или 16 градусов, а для учащихся старших классов и подростков до 12-14 градусов.


Ножные ванны с постепенно понижающейся температурой воды ставят задачей понизить реактивность слизистой оболочки носа (М.Е Маршак). Проводят их так. В таз наливают воду в таком количестве, чтобы она покрывала голеностопные суставы. В зависимости от возраста, индивидуальных особенностей организма, степени тренированности к холоду, а также в зависимости от времени года температура воды должна быть 34-360С. Каждые 2 дня температуру воды снижают на 1 градус, пока она не достигнет 20-240С. Начатые процедуры должны продолжаться регулярно в течение года. Рекомендуется вводить их в режим для учащегося наряду с ежедневным умыванием.


Можно проводить и другой вариант ножных ванн: для этого погружают ноги ребенка в таз с водой определенной температуры на 2-3 минуты, на 2-ой день погружают ноги в таз с водой той же температуры на 4-6 минут, на 3-ий день – на 10-15 минут; на 4-ый день снижают температуру на 1 градус и проводят процедуру в том же порядке. Возможен и третий вариант – контрастные ножные ванны.


Контрастные ножные ванны основаны на принципе постепенного привыкания организма ребенка к резким колебаниям температуры воды. Проводят их следующим образом: перед учащимся ставят два таза – один с температурой воды 380С (такая температура остается постоянной на все время проведения этих процедур). Во втором тазу температура воды в первые дни на 3-40С ниже, чем в первом (34-350С), каждые последующие 2-3 дня температура понижается на 1-2 градуса, доводя до 20-250С. Таким образом, разница температуры (контраст) все увеличивается. Учащийся опускает ноги до голеностопных суставов поочередно: сначала в таз с теплой водой на 2-3 секунды, после чего вынимает их и опускает во второй таз на 5 секунд, затем вынимает и снова опускает с таз с теплой водой на 20-30 секунд. Повторяют контрастное погружение 4 раза, увеличивая длительность погружения в холодную воду до 15 секунд (в третий раз) и до 20 секунд (в четвертый раз). Процедура заканчивается погружением ног в холодную воду, после чего стопы ног и подошвы обтирают досуха и энергично растирают рукавичкой. Проводить эту процедуру лучше по утрам.


Хождение босиком является также хорошим закаливающим средством.


Обтирания являются самой легкой из всех водных процедур. Эта процедура проводится следующим образом: воду соответствующей температуры (34-350С в начале закаливания и 16-180С в конце) наливают в таз, вокруг которого в определенном порядке располагаются дети; на правую руку каждый ребенок надевает перчатку из мохнатой ткани. По команде «Начинаем» каждый учащийся поочередно подходит к тазу и смачивает в нем рукавичку водой, легко отжимая ее. После этого каждый учащийся быстро обтирает смоченной рукавицей сначала руки, затем грудь и ноги; спину помогает обтирать стоящий рядом учащийся. Затем ребенок берет сухое махровое полотенце или сухую рукавичку, насухо обсушивает смоченные места и растирает их до покраснения кожи. Вся процедура занимает 5-10 минут и проводится после занятий гимнастикой перед завтраком.


Обливания являются более сильной процедурой, чем обтирания. Обливания проводятся из кувшина или лейки, при этом температура воды на 1 градус выше, чем при обтирании, и снижается постепенно, сначала через 3-4 дня, а затем более медленно и доводится до температуры 18-200С. При обливании не допускается падение струи на голову ребенка. Продолжительность всей процедуры не превышает 1-2 минуты.


Душ является более сильной процедурой, чем обливание, так как здесь влияние холодного раздражения сочетается с давлением. Во избежание сильного действия струи на ребенка наконечник душа должен находиться на 40-50 см над головой ребенка и струя не должна падать на его голову. Температуру воды, в начале 35-360С, постепенно снижают так же, как и при обливании. Душ является процедурой, проведение которой наиболее доступно в условиях массовых детских учреждений (школы-интернаты, оздоровительные лагеря и т.д.) и даже в домашних условиях. Продолжительность процедуры 1-1,5 минуты.


У слабых детей, учащихся младших классов, а также у всех детей при понижении температуры воздуха эти процедуры рекомендуется заканчивать растиранием тела сухой мохнатой рукавичкой или мохнатым полотенцем до легкого покраснения кожи. Если обливание, купание или душ проводятся после солнечно-воздушной или солнечной ванны, растирать тело не рекомендуется. Летом обливание и душ рекомендуется проводить на воздухе и только в ненастную погоду переносить их в помещение. Учитывая возбуждающее и тонизирующее действие прохладных водных процедур, проводить их лучше после сна и до еды.


Купание в реке, озере или искусственных водоемах является наиболее сильнодействующей процедурой, так как при этом влияние воды и температурного фактора сочетается с механическим – давление большой массы воды, действием волн, влиянием ветра и солнца. Положительным является и эмоциональный фактор, особенно при купании в коллективе. Детям после 7 лет купание можно начинать при температуре воды 20-220, длительность купания вначале 3-5 минут, в конце не более 10-15 минут. Купание допускается 1-2 раза в день и проводится оно под его наблюдением.


При купании необходимо соблюдать следующие правила:

1. не допускать купания потным или охлажденным детям,

2. не купаться натощак и не раньше чем через 1.5-2 часа после еды,

3. входя в воду, предварительно смочив голову и грудь, быстро окунуться,

4. в воде необходимо двигаться, а старшим детям плавать,

5. если у ребенка начинается озноб, он должен немедленно выйти из воды,

6. по окончании купания нужно обтереться досуха и перейти в тень,

7. ни в коем случае не принимать солнечную ванну после купания.

Место для купания в реке или озере необходимо выбирать с песчаным дном, неглубокое, не имеющее крутых обрывов, выше места водопоя скота или стоков грязной воды. Берег должен быть песчаным или покрыт травой. Место, выбранное для купания, рекомендуется огородить веревкой и поставить флажки. Купание можно проводить только в присутствии взрослых, медицинского или педагогического персонала. Если детей много, то в присутствии двух и более взрослых.

Воздушные процедуры


Воздух является средой, постоянно окружающей человека, на влияние которой ребенок реагирует с первой минуты жизни. Использование воздуха в оздоровительных целях должно начинаться с обеспечения детских помещений чистым и свежим воздухом, что достигается хорошим проветриванием детских комнат.


Воздух доставляет детям кислород, который жизненно необходим им в большей степени, чем для взрослых. Обмен веществ и, в частности, потребление кислорода у детей происходит интенсивнее, чем у взрослых, их органы и ткани потребляют кислорода больше, чем организм взрослого.


В то же время воздух может быть использован с целью закаливания, так как разница температуры между окружающим воздухом и телом ребенка может колебаться очень значительно, в зависимости от времени года и температуры помещения. Поэтому использование воздуха в оздоровительных целях должно начинаться с правильной и достаточной аэрации детских помещений.


В качестве воздушных закаливающих процедур применяются прогулки на воздухе, сон на воздухе, воздушно-солнечные ванны.


Утренняя прогулка имеет большое значение для снятия торможения и мобилизации всех сил ребенка. Вечерняя прогулка перед сном способствует уравновешиванию нервной системы ребенка. Прогулки на свежем воздухе рекомендуется сочетать с движением, играми и спортом.


Дневной сон на воздухе. С этой целью используют застекленные веранды, у которых на время сна окна должны быть открыты. Могут быть приспособлены открытые веранды и навесы. Дневной сон может проводиться также в саду, в тени деревьев. У каждого ребенка должна быть своя кровать, матрац и подушка.

Воздушно-солнечные ванны


Действие этих ванн сводится к непосредственном воздействию на обнаженное тело ребенка целого комплекса метеорологических факторов – температуры воздуха, его влажности и скорости движения, а также рассеянной и отраженной солнечной радиации. По сравнению с солнечной ванной здесь отсутствует действие прямых солнечных лучей.


Воздушно-солнечные ванны можно проводить на специально оборудованных площадках, на участке в тени деревьев, но допускаются они на любом месте, защищенном от солнца и ветра, вдали от проезжей части дороги. Начинают их обычно при температуре воздуха в 20-220С, длительность первой ванны 3 минуты, затем прибавляют ежедневно по 3 минуты и доводят до 90 минут, при этом принятые ванны можно прекратить, но у закаленных детей можно продолжать и дальше во все время пребывания детей в оздоровительном учреждении (летний лагерь, оздоровительная площадка и др.). На юге лучшее время дня для этих ванн от 9 до 10 часов, в средней полосе после дневного сна. Проводить их нужно перед едой и не раньше чем через 40-50 минут после еды.


При проведении солнечно-воздушных ванн необходимо учитывать не только температуру воздуха, но и весь комплекс метеорологических факторов. Оптимальными условиями являются барометрическое давление 760мм рт. ст., относительная влажность 55-60%, скорость движения воздуха на высоте 1,5 метров от земли – 0,5-0,6 м/сек. температура воздуха 20-220С.


Во время воздушных ванн дети должны быть одеты в трусы , носки и тапочки, на голове панамки; еще лучше оставлять детей босиком. После ванны дети принимают водную процедуру: обливание, душ или купание.


В плохую погоду, а также в холодное время года дети частично принимают воздушные ванны в помещении с открытыми окнами.

Пребывание детей на солнце должно быть строго дозировано, иначе могут наступить нежелательные явления передозировки (желудочно-кишечные расстройства, потеря аппетита, рвота, расстройства сна и т.д.).

Проводить солнечные ванны следует на благоустроенных в гигиеническом отношении площадках (соляриях), защищенных от ветра, расположенных среди зелени, вблизи мест купания – на берегу рек, озер. Теневые участки, где дети отдыхают после солнечных ванн, желательно оснастить инвентарем для отдыха и игр. При отсутствии поблизости водоемов следует оборудовать при солярии душ с подогревом воды. К солнечным ваннам приступают при установившейся теплой погоде, не ниже 170С и на выше 250С, во избежание перегревов. После солнечной ванны принимают заключительную воздушную ванну (3-5 минут), затем водную процедуру (обливание, душ или купание) и, наконец, отдыхают в тени в легкой одежде. Нельзя разрешать детям обсыхать на солнце и вторично принимать водную процедуру. При проведении солнечной ванны обнаженного ребенка укладывают на лежак ногами к солнцу так, чтобы все тело было равномерно освещено, голову защищают зонтиком или панамой. Можно пользоваться светозащитными очками. Во время приема солнечной ванны следует менять положение тела, поворачиваясь к солнцу поочередно спиной, боками, грудью. При продолжительности ванн более 15-20 минут модно проводить во время спокойных игр сидя или стоя, выполняя гимнастические упражнения.

Ароматерапия (аэрофитотерапия).


Деревья, кустарники и травы выделяют в атмосферу различные фитоорганические вещества, воспринимаемые человеком в виде запахов. Душистые вещества активно влияют на организм, в силу чего могут быть применены с оздоровительными целями (для повышения тонуса, настроения, снятия усталости, восстановления сил). Естественную ароматерапию проводят в зонах, засаженных растениями, благотворно влияющими на организм. При искусственной ароматерапии распыление проводится с помощью аппаратов «Аэрофит», «Фитон-1». В качестве сырья используют отвары из сушеных растений. В летний период в качестве сырья используют свежесобранные травы.


Для ароматерапии можно использовать летучие эфирные масла в дозах, соответствующих их содержанию в воздухе, окружающем растения в природных условиях (0,5-0,8 мг/м3). 
Способы ароматерапии


Холодные ингаляции: 

Аромакурительница. Она может быть каменная, стеклянная или керамическая. Необходимо в сосуд добавить несколько капель масла, зажечь свечу. Время ингаляции 20 мин. – 3 часа. 

Процедура ароматерапии проводится групповым методом в специально оборудованном кабинете. Помимо насыщения воздуха эфирными маслами с помощью аромакурительницы (аромалампы) рекомендуется просмотр видеофильма с изображением красивых пейзажей, животных, с записью расслабляющей музыки или прослушивание аудиокассет с шумом моря, пением птиц, спокойной музыки.

Горячие ингаляции:

В посуду с широким горлом налить кипяток, добавить 2-3 капли эфирного масла, накрыть голову полотенцем и дышать 5-10 мин.

Массаж с использованием эфирных масел

В зависимости от вида и целей массажа необходимо смешать одно или несколько масел (3-5 капель) с 10 мл основы (масло сладкого миндаля). Для укрепляющего массажа используют эфирные масла сосны, розмарина, кедра, эвкалипта; для восстановительного – масла герани, бергамота.

Ароматические ванны


Для ароматической ванны необходимо смешать 5-6 капель выбранного масла с 60 гр. эмульгатора (мед, молоко, сливки, отруби или пена для ванн). Эмульгатор помогает равномерно распределить масло по всей толще воды для того, чтобы оно воздействовало на всю поверхность тела. Не рекомендуется добавлять эфирные масла просто в воду, так как при этом уменьшается площадь соприкосновения масла с телом, а также возникает опасность раздражения кожи концентрированным эфирным маслом. Для тонизирующей ванны (температура воды 300С) используется масло розмарина, грейпфрута, бергамота. Для успокаивающей и расслабляющей ванны (температура воды 400С) рекомендуется масло кедра, розового дерева, герани. Адаптагенное воздействие оказывают ванны с маслом петитгрейна (температура воды 320С).

Основные свойства эфирных масел


Иммуностимуляторы: лимон, лаванда, чабрец


Оптимизирующие обмен веществ: герань, ромашка, иланг-иланг.


Укрепляющие вегетативную нервную систему: мелисса, шалфей, базилик, лаванда.


Успокаивающие: лаванда, мелисса, герань, мандарин, базилик, ромашка, пачули, иланг-иланг, бергамот.

Применение эфирных масел


Астенические состояния: можжевельник, розмарин, листья фасоли, цитронелла, чабрец, бергамот, шалфей, мускат.


Стресс: лаванда, валерьяна, мелисса, иланг-иланг, роза.


Усталость: мята, розмарин, чабрец.


Утомляемость: можжевельник, герань, розмарин, чабрец, базилик, майоран.


Бессонница: мелисса, лаванда, герань, майоран, сандал, иланг-иланг, ромашка, жасмин, бергамот, базилик, роза, розовое дерево.


Профилактика простудных заболеваний: лаванда, лимон, сосна, пихта, эвкалипт, кедр.

Меры предосторожности


Несмотря на то, что эфирные масла не токсичны и не имеют побочных эффектов необходимо соблюдать следующие правила:

1. Начинать использование масел с малых доз.

2. Для склонных к аллергическим реакциям, необходимо в начале проверить аромат на индивидуальную переносимость. Для этого нужно нанести немного разбавленного масла на чувствительные участки тела (запястье) и понаблюдать последуют ли аллергические реакции.

3. Не следует наносить на кожу неразбавленные эфирные масла.

4. При использовании масел в ингаляциях первые два сеанса не должны быть больше 5-10 мин., а при принятии ароматических ванн ограничить первые два приема 5 мин.

5. Избегать попадания эфирных масел в глаза.

6. Некоторые эфирные масла обладают фототоксичностью (бергамот, грейпфрут, розмарин, петитгрейн). Их не следует использовать непосредственно перед приемом солнечных ванн.

7. Больным эпилепсией эфирные масла применять только под наблюдением специалиста.

Другие факторы


Важное профилактическое значение имеет сауна. Она является хорошим средством борьбы с утомлением, восстановлением работоспособности, устранения избыточного веса, профилактики простудных заболеваний, тренировки сердечно-сосудистой системы, стимуляции защитных сил организма. Посещение сауны разрешается детям с 3-5-летнего возраста. Чтобы создать оптимальные условия для потоотделения, терморегуляции и оздоровления, перед заходом в горячее помещение сауны необходимо вымыться под душем и вытереть тело досуха. Принимать сауну следует так: находиться в горячем помещении детям можно в течение 5 минут при температуре 60-700 С. Всего необходимо сделать не более 1-2 заходов. Прием сауны заканчивают отдыхом на протяжении 30-40 минут. Во время и после сауны детям не рекомендуются интенсивные физические нагрузки, делать контрастные процедуры. В закаливающих целях сауну следует принимать 2-4 раза в месяц. 

