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                   Здоровье – это такое состояние человека, когда функции всех его органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют болезненные изменения… 

                   Здоровый образ жизни – мобильное сочетание форм, способов повседневной жизнедеятельности, которые соответствуют гигиеническим принципам, укрепляют возможности организма, способствуют эффективному восстановлению, поддержанию и развитию резервных возможностей, оптимальному выполнению личностью социально-профессиональных функций.
                   Существует выражение: «Простудными заболеваниями болеют некультурные люди». Если иметь в виду, что физическая культура личности предполагает практическое использование знаний и умений по закаливанию, то выражение справедливо на 100%. Знания по закаливанию доступны каждому школьнику начальных классов, но используют эти знания далеко не все.

                   Одним из направлений физического воспитания является закаливание – комплекс мероприятий, повышающих защитную функцию от вредных воздействий окружающей среды. В восстановлении физической и умственной работоспособности, профилактике простудных заболеваний роль закаливания неоценима. Приступать к закаливанию можно в любом возрасте, однако, чем раньше оно начато, тем здоровее и устойчивее будет организм. Предварительно нужно посоветоваться с врачом.
                   Как и любому процессу, связанному со здоровьем, необходимо пользоваться основными гигиеническими принципами закаливания: систематичностью, постепенностью, разнообразием средств, методов воздействий, самонаблюдением.                                 Эффективность закаливания намного возрастает, если оно происходит в сочетании с двигательной активностью. Высокий закаливающий эффект дают лыжный и конькобежный спорт, плавание, легкая атлетика. Основные факторы закаливания: воздух, солнце, вода. 

                 Прием воздушных ванн – наиболее доступный и безопасный способ закаливания. Процедура производится в хорошо проветриваемом помещении – для начинающих, а также на открытых площадках. Воздушные ванны условно подразделяются на тепловые (+30-20 С), прохладные (+20-14 С) и холодные (+14 и ниже). Начинают с 10-20 минут, далее ежедневно добавляют по 10-15 минут, однако при проявлении озноба, «гусиной кожи», необходимо повысить интенсивность выполнения упражнений, прекратить Пием воздушной процедуры.

                 Закаливание солнцем благотворно влияет на организм. Ультрафиолетовые лучи повышают тонус нервной системы, ее защитную функцию, активизируют деятельность внутренней секреции, способствуют лучшему обмену крови, образования витамина «Д». Целесообразно начинать закаливание весной, не прекращая процесса в дальнейшем. Время, рекомендуемое для этой процедуры для начинающих, -5-10 минут, увеличивая на 2-5 минут ежедневно, доводя до 12-15 часов с 10-15-минутными перерывами и отдыхом в тени через каждые 15-25 минут процедуры. Солнечные ванны рекомендуется принимать через один час после еды, придерживаясь следующих периодов времени суток: в южных регионах -7-10 часов, в средней полосе -8-10 часов, в северных районах -9-12 часов. Передозировка грозит ожогами, перегревание – солнечным или тепловым ударом.

                 Закаливание водой – наиболее популярный, доступный, разнообразный и эффективный комплекс положительных воздействий на организм человека. Водные процедуры оказывают более сильное воздействие на организм, так как теплопроводность воды в 28 раз выше, чем теплопроводность воздуха. Главным закаливающим фактором служит температура воды. Систематическое использование водных процедур является надежной защитой от вредных воздействий случайных переохлаждений тела. Самое благоприятное время года для начала закаливания водой – лето и осень. Лучше всего проводить процедуры в утренние часы, сразу же после сна или в конце утренней зарядки. Вначале водные процедуры рекомендуется проводить при температуре воздуха 17-20 С, а затем по мере закаливания и при более низкой. Начинают водные процедуры с температуры 33-34 С, а затем через каждые 3-4 дня снижают  температуру воды на 1 С и постепенно за 1,5- 2  месяца доводят ее, в зависимости от самочувствия и состояния здоровья, до 20-15 С и ниже. Во время выполнения водных процедур не должно возникать никаких неприятных ощущений и озноба. Основным закаливающим фактором является температура воды, а не продолжительность самой процедуры, поэтому необходимо соблюдать следующее правило: чем холоднее вода, тем короче должно быть время ее соприкосновения с телом.

                      Водные процедуры подразделяются на обтирание, обливание, душ и купание.
                      В целях закаливания наряду с общими рекомендуется применять и местные водные процедуры. Наиболее распространенными из них – полоскание горла холодной водой и холодные ножные ванны. Они помогают повысить устойчивость организма к простудным заболеваниям. 

                    Итак, мы можем отметить, что закаливание – это комплексная система оздоровительных мероприятий и воздействий на организм с использованием целебных сил природы, а также один из способов сохранения и укрепления здоровья. Основными факторами, влияющими на здоровье, являются: образ жизни, наследственность, внешняя среда и природно-климатические условия, медицинское обслуживание. 

                                                               Будьте здоровы!   

