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Закаливание – путь к здоровью
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 Закаливанием называется комплекс процедур и упражнений, целью которых является повышение устойчивости организма к воздействию различных «агрессивных» факторов окружающей среды – холода, жары и так далее.

__________________

Методы закаливания 
В зависимости от воздействия на организм существует несколько методов закаливания: 

1. Закаливание воздухом: 
Принятие воздушных ванн. Воздух оказывает влияние на обнаженное тело. Солнечные ванны. Практикуются с целью оздоровления и профилактики. Ходьба босиком независимо от времени года. 

2. Закаливание водой: 
Контрастный душ. Обливание по очереди то холодной, то в меру горячей водой. Посещение бани с последующим нырянием в прохладную воду. Обливание водой. Купание в проруби. 

_____________________


Кому противопоказано закаливание водой Известно много историй исцеления благодаря закаливающим процедурам, но стоит отметить, что в некоторых случаях с такими процедурами нужно повременить. Холодная вода вызывает спазмы сосудов, поэтому если имеются заболевания сердечно-сосудистой системы (тахикардия, ишемическая болезнь сердца, сердечная недостаточность), такие методы противопоказаны. Резкая смена температур влияет на центральную нервную систему. Необходимо с осторожностью практиковать закаливание при заболеваниях ЦНС: эпилепсии, психозах, истерии. Если имеются любые кожные заболевания, от закаливания водой необходимо отказаться до полного выздоровления. Особенно при наличии гнойных, незаживающих или открытых ран. При заболеваниях органов дыхания: туберкулезе, бронхиальной астме. Не рекомендуют обливание при повышенном глазном давлении. При простудных заболеваниях (ОРВИ, ОРЗ, грипп) следует воздержаться от процедур, даже если занятия до болезни были регулярными. Не стоит обливаться с головой. Это может отрицательно сказаться на здоровье. 


_________________________


Основные принципы 
закаливания детей

· Обтирания рекомендуются водой комнатной температуры 
· Если это обливания, холодную воду сначала лить на теплые ноги 
· Знающие люди постепенно снижают температуру и правильно делают 
· Не злоупотреблять контрастным душем, можно сочетать с участием солнечных ванн
· [bookmark: _GoBack]Важно нормализовать эмоциональный фон ребенка, убрать нервное напряжение
· Не путать душ с принятием ванны, поскольку в последнем случае можно навредить здоровью 
· Обливания холодной водой можно проводить после принятия теплой ванны 
· Важно учитывать индивидуальные особенности детского организма 
· Обтирания проводятся, начиная с нижних конечностей 
· Если ребенку стало худе, такие домашние процедуры показано в срочном порядке прекратить

_______________________-
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