КОНСУЛЬТАЦИЯ 
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Главная опасность прогулок связа​на с переохлаждением и перегревом.
И то, и другое у детей возникает значи​тельно легче, чем у взрослых — в этом особенность растущего организма (не​совершенство систем терморегуляции и быстрое истощение энергетических запасов). Основной критерий — пове​дение самого ребенка. Ни переохлажде​ние, ни перегрев не возникают внезапно (шел, шел и вдруг замерз). Если дитя ни на что не жалуется, нет жажды (первый признак перегрева) — не суетитесь и гуляйте спокойно. Чем экстремальнее погодные условия, тем менее желатель​ны самостоятельные (без взрослых) прогулки детей — хотя бы потому, что сопровождающее лицо всегда может ориентироваться по собственным ощу​щениям.
Простуда — болезнь, возник​шая в связи с переохлаждением. Представьте себе, что у Вас или у Ва​шего ребенка в горле (на миндалинах) живет микроб, который называется стафилококк (а он действительно живет у многих людей). Размножение этого микроба постоянно сдерживается им​мунной системой, и Вы в течение многих десятилетий мирно сосуществуете со стафилококком. Под действием переохлаждения защитные силы ослабевают, микроб начинает быстро размножаться и вызывает болезнь.
А дальше? Микроб размножается, организм вырабатывает защитные ан​титела и болезнь отступает. Что же про​изойдет, если через короткое время Вы опять переохладитесь? Стафилококк начнет размножаться, но, поскольку вы​работанные в прошлый раз антитела еще сохранились, болезнь либо не начнется, либо будет протекать значительно лег​че. В этом и состоит суть закаливания —
сознательно активизируя наши собс​твенные микробы, мы, в конце концов, доводим иммунитет до столь высокого уровня, что холод  уже не может вызвать заболевание.
Вывод — если малейшее пере​охлаждение вызывает у ребенка простуду, ни в коем случае не де​ржите его дома после нормализа​ции температуры и исчезновения симптомов болезни.
По большому счету, болезнь и прогулки несовместимы лишь по сле​дующим соображениям. Во-первых, при повышении температуры тела хо​лодный воздух вызывает спазм сосудов кожи, уменьшает потери тепла и повы​шает температуру внутренних органов, что нежелательно (пороговое значение —
37,5 — если выше, гулять не стоит). Во-вторых, двигательная активность и поддержание температуры тела требуют существенных энергозатрат, а энергия больше нужна для борьбы с болезнью.
Таким образом, ситуации, когда гулять нельзя встречаются в сотни раз реже, чем ситуации, когда гу​лять необходимо.
Нельзя в остром периоде инфекци​онных болезней — когда действительно плохо — высокая температура, слабость, боль.
Нельзя при некоторых довольно редких болезнях, когда необходим строгий постельный режим (типич​ный пример — дифтерия), когда бо​лезнь Свежий воздух способствует вы​здоровлению, и этот фактор особенно актуален при болезнях дыхательных путей (воспаления легких, бронхиты, трахеиты, ларингиты). Само собой разумеется, что приходится учитывать множество факторов. Например, у ребенка воспаление легких. Начали ле​читься, нормализовалась температура, улучшилось самочувствие. Понятно, что если Вы живете на 10-м этаже, а лифт не работает, то погулять сложно (хотя если сможете дотащить дитя на руках, то по​чему бы и нет). Но гулять надо, правда, осторожно — здесь важнее не возмож​ность двигаться, а возможность дышать воздухом, свободным от домашней пыли. Поэтому нужно теплее одеться и избегать беганья-прыганья.
Помните! При вдыхании прохлад​ного (холодного) воздуха, влага конден​сируется на горячих дыхательных путях, и это приводит к увлажнению слизи. Если во время гуляния у ребенка поя​вился влажный кашель, которого в доме не было, то это очень положительный признак, свидетельствующий о том, что у дитя появился шанс выкашлять слизь, накопившуюся в легких. Но действия родственников часто противоположны стоит малышу на улице  кашлянуть, как его тут же затаскивают в дом. А при этом происходит вот что: слизь увлаж​нилась,    следовательно,    увеличилась в объеме — если гуляние прекратить,  ребенку будет тяжелее дышать, и роди​тели сделают вполне «логичный» вывод вышли погулять и стало хуже. Поэтому либо доводите начатое дело до конца, либо не начинайте.
Любые действия по направлению к Природе полезны для здоровья хотя бы потому, что запускают наши естественные механизмы адаптации. Все аргументы против гуляний (за очень редкими исключениями, кото​рые описаны выше) не выдерживают никакой критики и обосновываются страхом, занятостью и ленью. Поэто​му давайте гулять!
