Гигиенические требования к  одежде и  обуви

           Среди мероприятий, направленных на укрепление здоровья и улучшение физического развития ребенка, немаловажным является соблюдение гигиенических требований к одежде и обуви.

           Приобретая детскую одежду  и обувь необходимо обратить внимание на наличие документов, подтверждающих качество и безопасность. В настоящее время для детской одежды и обуви, как отечественного, так и импортного производства данным документом является сертификат соответствия; для одежды первого слоя (нижнее белье) – свидетельство о государственной регистрации.

	Нижнее бельё
	      Гигиенические требования к нижнему белью. 

      Нижнее белье у девочек и мальчиков состоит из рубашки, майки, трусиков светлых тонов и колготок.
      Для зимы мальчикам лучше приобретать нижние рубашки (майки) с  просторным воротом. Рубашки для девочек шьют обычно без рукавов. Зимой более целесообразно и девочкам носить нижнее белье с широкими бретельками, так как очень узкие бретельки спадают с плеч. Это предохраняет платье от загрязнения опущенными клетками эпителия кожи и пропитывания потом. 

      Ночью детям следует спать в длинной (до пят) ночной свободной рубашке или пижаме с мягкой свободной резинкой, которая должна вдеваться только сзади.

      Наилучшими гигиеническими свойствами обладает нижнее детское белье, изготовленное из светлого трикотажа или хлопчатобумажных тканей. 

      Трикотажное хлопчатобумажное белье имеет ряд преимуществ (мягкость, эластичность, высокая воздухо - и паропроницаемость), но в связи с тем, что оно более плотно прилегает к коже, чем тканевое, и при потоотделении легко прилипает к ней, его не следует использовать при высокой температуре воздуха.  

      Не рекомендуется нижнее белье для детей из синтетических волокон. 

      Хлопчатобумажное белье при непосредственном контакте с кожей не электризуется, а вискозное электризуется незначительно. 

      Нижнее белье из хлопка или вискозы даже защищает от действия статического электрического поля последующих слоев одежды, изготовленной из синтетических тканей. 

      Белье должно иметь свободный покрой, не сдавливать тело, не иметь толстых рубцов. 

      Менять белье следует по мере загрязнения, но не реже двух раз в неделю. Нижнее белье не рекомендуется крахмалить. Крахмал, закупоривая поры ткани, нарушает ее воздухопроницаемость, гигроскопичность, паропроницаемость, смачиваемость и быстрое высыхание.

     В случае использования синтетических моющих средств для стирки белья его необходимо многократно полоскать в чистой воде. После высыхания белье необходимо проглаживать горячим утюгом — для дезинфекции



	Летняя одежда и обувь
	     Летняя одежда, особенно для жаркой и сухой погоды, должна быть максимально открытой и свободной, обеспечивающей хорошую вентиляцию пододежного пространства.

      Известно, что кожа принимает активное участие в обменных процессах организма с окружающей средой: поглощает кислород, выделяет жидкие и газообразные продукты обмена. Поэтому одежда не должна препятствовать свободному доступу воздуха к телу, обеспечивая нормальный процесс кожного дыхания. В первую очередь это относится к одежде, прилегающей к телу легкое летнее платье. Ткани для таких изделий должны обладать высокой воздухо- и паропроницаемостью, хорошей гигроскопичностью. 

      Самым лучшими материалами для летней одежды являются хлопчатобумажные, натуральные льняные и искусственные (вискозные, шёлковые) ткани.

      Немаловажную роль в детской летней одежде имеет свет ткани платья, или рубашки, она обязательна, должна быть светлых тонов, так как она отражает солнечные лучи, тем меньше  поглощает их и меньше нагревается, что немало важно для здоровья ребёнка.

      Общими для любой одежды являются следующие гигиенические требования: мягкость, легкость, удобный покрой и красивый фасон, соответствие возрасту и размерам тела детей. Все эти требования направлены  на   обеспечение   свободы   движений   ребенка. Движения, особенно на свежем воздухе, являются сильнейшим стимулом нормального роста и развития организма. Детям свойственна большая естественная подвижность, и одежда не должна ей препятствовать.

      Одежда не должна быть слишком длинной и широкой, а также тесной, затрудняющей свободные движения ребенка. Кроме того, грубая и тесная одежда сдавливает кожные покровы и находящиеся в них кровеносные и лимфатические сосуды, тем самым нарушая нормальное функционирование внутренних органов и систем организма. 

      В младшем возрасте, когда скелет очень податлив механическим воздействиям, такая тесная и узкая одежда может способствовать нарушению правильной осанки и развитию различных искривлений позвоночника. Тугие пояса, резинки, высокие тесные воротнички, стягивающие манжеты и т. п. из ассортимента детской одежды должны исключаться.

      Кроме того, одежда должна быстро и легко надеваться и сниматься, быть красивой, воспитывать эстетический вкус у ребенка. Слишком длинная одежда, как и тесная, затрудняет движения и делает детей неуклюжими.

      Обувь для ребенка  в летний период должна быть мягкой, легкой, иметь эластичную подошву с невысоким каблучком. 

      Определить необходимый размер обуви для ребенка, измерив сантиметром длину подошвы ребенка. Правильно подобранной обувью считается обувь, когда расстояние от конца большого пальца до внутренней поверхности ботинок или туфель должно составлять 0,5 – 1 см. 

      Выбирая обувь ребенку, необходимо примерять ее на обе ноги. При этом ребенок должен не сидеть, а стоять, тогда на стопу будет падать нагрузка от всей массы тела. 

      В качестве летней обуви для детей целесообразно приобретать туфли, сандалии, босоножки, изготавливаемые из кожаных или текстильных материалов  — прюнель, парусина. 

      Чтобы ноги ребенка не перегревались, верх летних туфель должен быть ажурным, это обеспечит циркуляцию воздуха и предохранит стопу от перегревания. 

      В дошкольном возрасте для девочек не допускается открытые туфли без застёжек типа «лодочка».



	Зимняя одежда и обувь
	     Одежда служит ребёнку для защиты от неблагоприятных воздействий внешней среды, предохраняет поверхность кожи от механических повреждений и загрязнений. С помощью одежды вокруг тела создается искусственный пододёжный микроклимат, значительно отличающийся от климата внешней среды. 
     За счет этого одежда существенно снижает теплопотери организма, способствует сохранению постоянства температуры тела, облегчает терморегуляторную функцию кожи, обеспечивает процессы газообмена через кожные покровы.  
     В холодное, зимнее время года одежда должна защищать от излишней потери тепла, а в жаркое — не препятствовать наибольшей теплопотери. 
     Поэтому верхняя зимняя одежда должна достаточно плотно прилегать, иметь более замкнутую конструкцию, препятствующую проникновению холодного воздуха под одежду. 
     Ткани для такой одежды должны иметь низкие показатели воздухопроницаемости. Гигроскопичность тканей также должна быть небольшой, чтобы меньше адсорбировать водяные пары из воздуха.
      В зимнее время года рациональной является одежда из плотных, пористых тканей хорошими теплозащитными свойствами (шерстяных, полушерстяных и др). Целесообразно носить одежду из смеси вискозы с натуральными 

(шерстью) и синтетическими волокнами, содержание которых не более 40-45%. 
      Верхнюю одежду для детей (костюмы, пальто) шьют из материалов значительной толщены и пористости (драпа, сукна). Необходимую защиту от ветра обеспечивают прокладки с низкой воздухопроницаемостью.
      Для верхнего слоя одежды лучшими тканями являются те, ткани у которых скорость испарения влаги больше, а время высыхания меньше.

       Немало важную роль играет  в сохранении тепла ребенка и  световая гамма верхней одежды, а именно  предпочтении тёмных тонов, поглощающая больше тепла.  
    При выборе обуви для зимы следует отдавать предпочтение обуви из фетра, сукна, можно использовать утепленные ботинки или сапожки. Наилучшим материалом для изготовления зимней обуви является кожа.
     В зимние дни при температуре воздуха не ниже —10°С и слабом ветре (до 1,3 м/с) дети могут носить ботинки и сапожки на пористой резине, утепленные синтетическим мехом (лавсан с хлопком). 

     Размер, фасон и жесткость подошвы детской обуви не должны препятствовать развитию стопы. Жесткая подошва затрудняет механику ходьбы (ограничивает угол изгиба, задник обуви стягивается с пятки), снижает работоспособность мышц голеностопного сустава, повышает температуру кожи ноги и потоотделение.

     Тесная и короткая обувь затрудняет походку, жмет ногу, причиняет боль и с течением времени изменяет форму ноги. В этих случаях образуются мозоли, плоскостопие, нарушается нормальный рост ноги. 

     Слишком свободная обувь также вредна (могут возникнуть потертости). Обувь для детей изготовляют в точном соответствии с длиной и шириной стопы. 

     Носок обуви должен быть свободным, а каблук — широким, высотой 3-5 см.

     Каблук в дошкольном возрасте необходим, он несколько повышает свод стопы, увеличивая рессорность, защищая пятку от ушибов. 

     Детская обувь должна иметь надёжное жёсткое крепление: шнуровка, ремни, застёжка типа «молния», «липучка».

     Валенки желательно надевать только при большом морозе, так как по своей форме они не отвечают многим требованиям, предъявляемым к детской обуви. Это же относится и к резиновым сапожкам. Их можно использовать только в дождливую погоду или для прогулки по мокрой траве. Внутрь резиновых сапожек нужно положить суконную стельку и надевать их поверх шерстяного носка, хорошо впитывающего влагу.




	
	


