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[image: ]Закаливание — это самый настоящий образ жизни!

Закаливание – это комплекс оздоровительных мероприятий, способствующих вырабатыва- нию организмом сопротивляемости по отношению к различным неблагоприятным воздействиям окружающей среды. Благодаря закаливанию человек становится более выносливым, он стойко переносит колебания температурной амплитуды внешней среды. То есть у закаленного человека организм при значительных перепадах температурного режима окружающего воздуха будет поддерживать нормальную температуру органов в узких границах. Считается, что закаливание – самый лучший и действенный способ сохранить здоровье человека, укрепить нервную систему, повысить иммунитет.
Каких видов бывает закаливание
Закаливание бывает нескольких видов. Закаливание воздухом (аэротерапия) заключается в длительных прогулках на улице и принятии воздушных ванн. Длительное пребывание на свежем воздухе совершенствует терморегуляцию организма, а также нормализует функционирование систем и органов организма. Этот вид закаливания наиболее прост и доступен. Как в зимнее, так и в летнее время нужно отдавать предпочтение прогулкам в лесах и парках. Летом в этих местах воздух очень полезный, так как растения вырабатывают множество полезных веществ. А зимой воздух в лесах и парках очень чистый и насыщенный кислородом.

Закаливание солнцем (гелиотерапия) представляет собой достаточно серьезную процедуру, поэтому требует очень ответственного подхода. Солнечное закаливание имеет массу положительных сторон, увеличивает сопротивляемость организма, устойчивость нервной системы, улучшает кровообращение и функционирование мышечной системы, а также оказывает тонизирующее действие на все функции организма. Но здесь очень важно соблюдать все правила закаливания, так как неправильное осуществление этой процедуры, может спровоцировать развитие тяжелейших заболеваний. Поэтому, следите, чтобы ни в коем случае не допустить ожог, тепловой удар или перегрев. Солнечные закаливания должны начинаться постепенно, учитывая общее физическое состояние человека и его возраст.

Закаливание водой является самым главным и очень полезным видом этой процедуры. Способствует улучшению циркуляции крови, которая начинает двигаться по системам гораздо интенсивнее, тем самым принося дополнительный кислород и полезные питательные вещества органам и системам. Закаливание водой в свою очередь подразделяется на несколько подвидов:
· обтирание, производится смоченным в воде полотенцем. Этот вид является самым нежным и щадящим, поэтому разрешается его применение даже грудным детям. Сначала обтирается верхняя часть туловища и вытирается сухим полотенцем, затем нижняя часть, сначала мокрым и следом сухим полотенцем;
· обливание, является более эффективной процедурой. Может производиться, как общее обливание (всего тела), так и местное (только ноги). После обливания тело необходимо обтирать сухим полотенцем;
· душ, представляет собой закаливание душем, которое может быть двух типов, это контрастный и холодный душ;
· лечебное купание и моржевание является самым эффективным и очень популярным методом закаливания. Такие процедуры значительно улучшают работу сердца и легких. Но это закаливание требует соблюдение всех правил. Что касается моржевания, то его начинать нужно только после консультации врача.
Принципы закаливания
Главное о чём надо помнить, приступая к закаливанию, ― действуйте без фанатизма. Объективно оцените свои возможности, выберите наиболее подходящий для вас  метод закаливания время проведения процедуры, её длительность. Определившись с этими параметрами, соблюдайте правило "трёх П" ― постоянно, постепенно, последовательно.
Принцип «постоянства», занятия закаливанием только тогда достаточно эффектив- ны, когда они проводятся регулярно, а не время от времени. Даже  выработанный "закаливающий эффект" быстро сходит на нет, у спустя определённое время, примерно два месяца, утрачивается почти полностью. Именно поэтому нужно серьёзно подойти к выбору времени проведения процедур, ведь закаливаться лучше в одно и то же время, а неправильный выбор будет провоцировать к пропуску тренировок.
Принцип «постепенности» заключается в необходимости увеличения меры воздействия, этот принцип заключается не просто в понижении температуры. Дозу можно увеличивать (уменьшить) изменяя продолжительность процедуры, температуру окружающей среды, переходом от одного способа закаливания к другому, изменение давления и наличие ветра также существенным образом влияют на охлаждение организма, поэтому начинать закаливание рекомендуется в закрытом помещении и лишь спустя месяц-другой, на улице.
Начинать лучше с комфортной температуры, для одного это может быть 10°, а для другого 30°. Не стоит лезть сразу в ледяную купель, действительно, после погружения (обливания) человека охватывает пьянящее чувство эйфории. Вызвано это тем, что в кровь мгновенно выбрасываются десятки гормонов (задача одних снизить порог болевой чувствительности, других мобилизовать защитные возможности, третьих помочь хозяину поскорее покинуть небезопасное место), сужаются поры и периферические сосуды выталкивая её (кровь) в мозг и т.п.. Эйфория есть, но вот эффекта закаливания не происходит в лучшем случае всё пройдёт бесследно, но иногда такие экстремальные купания заканчиваются простудой или воспалением лёгких, а затем и полным нежеланием продолжать закаливание. Другим отрицательным примером может быть бесконечная смена методов закаливания: то обливание, то обтирание, то хождение босиком. Частая смена способов, без остановки на конкретном приводит к потере интереса и опять к нарушению режима.
В этом заключается третий принцип «последовательности», не повышать нагрузки скачкообразно, не метаться из стороны в сторону, а придерживаясь выбранной стратегии,добиваться главной цели повысить иммунитет и укрепить здоровье. Больший эффект даст трехмесячное проведение водных процедур при 18°, чем одноразовое погружение в прорубь.
Соблюдению всех принципов будет способствовать ведение дневника самоконтроля. Заведите его с первого дня и отмечайте все процедуры, их температуру, условия при которых они проводились, свое самочувствие до и после тренировки, подумайте сами о параметрах, за которыми необходимо следить, например, давление крови. Иногда просматривайте свои записи и анализируйте их.
Как правильно закаляться
[image: ]Если вы решили начать закаливаться, то делать это нужно только в здоровом состоянии. Если есть какие-либо заболевания в организме, тогда нужно сначала одобрение врача. Закаливание очень серьезная процедура, которая требует постепенности, только так она может быть лечебной. Например, если вы закаливаетесь водой, тогда нужно начинать обливания с воды комнатной температуры и понемногу снижать ее на один – два градуса. Тоже касается и закаливания солнцем, пребывание под солнечными лучами следует начинать с нескольких минут и постепенно увеличивать нахождение под солнцем.
Закаливание нужно проводить регулярно, не делать больших перерывов. Если так случилось, что вам на длительное время пришлось оставить эти процедуры, то возобновлять их нужно начиная со щадящих процедур. Повышает эффективность закаливания, сочетание процедур с физическими упражнениями.
Если после закаливания, вы чувствуете себя нехорошо, отмечаете общую слабость и недомогание, тогда нужно отказаться от этой затеи. В идеале, закаливающие процедуры должны приносить человеку радость и бодрость.
Стоит отметить, что при закаливании необходимо проводить самоконтроль, то есть измерять себе пульс, АД. Также одной из основных составляющих закаливания является правильное питание. Старайтесь соблюдать режим питания и употреблять только качественную и здоровую пищу.
        ЗАКАЛЯЙТЕСЬ С УДОВОЛЬСТВИЕМ И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!!!
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