
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Консультация для родителей: 

«Как гулять с пользой для здоровья и родительские 

заблуждения о морозной погоде». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Все мамы знают - ребенку надо побольше гулять! Но не все точно 

знают, почему? А иначе, зачем некоторые родители ограничивают время 

прогулки? 

 

Почему ребенку нужно много гулять? 
1. Свежий воздух необходим для правильной работы всех жизненно 

важных систем организма, в том числе мозга, что особенно важно для 

развития ребенка. 

2. Свежий воздух очищает легкие от пыли и аллергенов, благодаря 

чему улучшается функционирование слизистой носа и верхних дыхательных 

путей. 

3. Дополнительные затраты энергии во время прогулки (на 

поддержание температуры тела и двигательную активность) усиливают 

деятельность всех систем организма, в том числе сердечнососудистой и 

иммунной. 

4. Контакт ребенка с разными факторами окружающей среды (дождь, 

ветер, мороз, жара) не дают угаснуть адаптационным механизмам организма 

и закаляют. 

5. Под действием ультрафиолетовых лучей в коже вырабатывается 

витамин D. При недостатке этого витамина развивается рахит. 

6. Прогулки способствуют профилактике близорукости. В помещении 

взгляд фокусируется только на близко расположенных объектах, а на улице – 

еще и на далеких, что является отличной профилактикой близорукости. 

7. Прогулки дают новые впечатления и положительные эмоции, а от 

этого зависит интеллектуальное и социальное развитие ребенка. Прогулка – 

это время ребенка, пусть он сам выбирает, что делать, куда идти, сколько 

времени гулять. Будьте рядом, но не мешайте малышу познавать мир. 

Поощряйте совместные игры с другими детьми. 

 

Когда гулять нельзя? 
Нельзя гулять, когда ребенок болен (высокая температура, слабость, 

боль), тем более, если болезнь заразна, чтобы не заражать других людей. Но 

в период выздоровления гулять можно и нужно. Свежий прохладный воздух 

способствует выздоровлению. Особенно при болезнях дыхательных путей. 

Так как он способствует разжижению слизи. На улице ребенок будет 

эффективно кашлять, отхаркивая мокроту. Это хорошо, и не является 

признаком ухудшения его состояния! 

 

Как одеваться? 

Одевая ребенка на прогулку, необходимо приблизительно оценить 

температуру воздуха с учетом ветра. Количество одежды должно быть 

умеренным, поскольку потливость вызывает простуды чаще, чем 

переохлаждение. Главное требование к детской одежде – возможность 

активно двигаться, крутить головой, бегать, самостоятельно вставать после 

падений, прыгать, лазить по спортивным снарядам. 



 

 

 

Когда, как и сколько гулять? 
Старайтесь гулять в любую погоду, чтобы обеспечить контакт вашего 

ребенка с разными факторами окружающей среды (дождь, ветер, мороз, 

жара). Это способствует укреплению его иммунной системы. Гулять нужно 

активно. Пусть ваш ребенок вволю бегает, прыгает, лазит по детской 

площадке. Движение способствует физическому и интеллектуальному 

развитию ребенка и стимулирует деятельность всех жизненно важных систем 

организма, особенно сердечнососудистой и иммунной. 

 

Как определить, что ребенок замерз? 

 Основной критерий – поведение самого ребенка. Холодные руки, 

ноги, щеки и нос не самый лучший индикатор, потому что тепло быстро 

уходит с этих частей тела, так как они чаще всего открыты и всегда остаются 

прохладными. В любом случае обращаем внимание и на другие признаки. 

Бледная кожа. Если вы видите, что у ребенка сильно побледнела кожа и губы 

изменили цвет, значит он очень сильно замерз. При этом грудничок чаще 

всего перестает вести себя активно и становится вялым. Это уже показатели 

сильного переохлаждения.  Если малыш только начал замерзать, он может 

капризничать, чтобы как-то сообщить, что ему холодно. В случае, если он 

еще не умеет разговаривать. 

 

Семь родительских заблуждений о морозной погоде: 

1.Многие считают, что ребенка надо одевать теплее. 
Дети, которых кутают, увы, чаще болеют. Движения сами по себе 

согревают организм, и помощь «ста одежек» излишняя. В организме 

нарушается теплообмен, и в результате он перегревается. Тогда достаточно 

даже легкого сквозняка, чтобы простыть. 

2.Многие считают: чтобы удерживать тепло, одежда должна 

плотно прилегать к телу. 
Парадоксально, но самое надежное средство от холода – воздух. 

Оказывается, чтобы лучше защищаться от низкой температуры, надо создать 

вокруг тела воздушную прослойку. Для этого подойдет теплая, но 

достаточно просторная одежда. А обувь такая, в которой большой палец 

может легко двигаться внутри. 

3. Многие считают: если малышу холодно, он обязательно об этом 

сообщит.  
Жировая прослойка под кожей ребенка очень мала, система 

терморегуляции сформировалась не до конца. Ребенок может не сразу 

заметить свои ощущения. И не возите ребенка продолжительное время в 

коляске или санках. Ведь он не движется – он отдан в объятия мороза. 

4. Многие считают, что зимой вполне достаточно погулять часок. 



На этот счет нет строгих правил. Все зависит от закаленности ребенка и 

уличной температуры. Опасные спутники зимнего воздуха – высокая 

влажность и ветер. Дети лучше переносят холод, если их покормить перед 

прогулкой – особенное тепло дает пища, богатая углеводами и жирами. 

Поэтому лучше выйти погулять сразу после еды. 

5. Многие считают: раз ребенок замерз, нужно как можно 

быстрее согреть его. 
Согреть нужно, но не в «пожарном порядке». Например, если прижать 

замерзшие пальчики ребенка к батарее или подставить их под струю горячей 

воды – беды не миновать. Резкий контраст температур может вызвать 

сильную боль в переохлажденном участке тела, или, хуже того, нарушение 

работы сердца. Просто переоденьте ребенка в теплое, сухое белье, укройте 

одеялом, сделайте ему негорячую ванну – пусть поплавает. 

6.  Многие считают, что простуженный ребенок не должен 

гулять. 
Если температура у малыша не повышена, прогулки нужны 

обязательно! Держать больного ребенка неделями в квартире – не лучший 

выход. Наверное, вы замечали, что на свежем воздухе даже насморк как 

будто отступает, нос прочищается, начинает дышать. Ничего, если будет и 

морозец. Следите, чтобы ребенок не дышал ртом и не вспотел, чтобы его не 

продуло ветром, не позволяйте ему много двигаться. 

7. Многие считают: беда, если у ребенка замерзли уши. 

Анатомическое строение детского уха таково, что просвет евстахиевых 

труб гораздо шире, чем у взрослого. Даже при легком насморке жидкие 

выделения из носа через носоглотку легко туда затекают, неся с собой 

инфекцию. Чаще всего именно из-за этого возникают отиты, а не из-за того, 

что «застудили» уши. Позаботьтесь поплотнее закрыть шею и затылок 

ребенка – именно здесь происходит наибольшая потеря тепла. 

  

 


