Закаляйся, если хочешь быть здоров.

Боритесь с холодом его же оружием! Подготовьтесь правильно к зимней стуже, и она вам будет не страшна.

Повысить сопротивляемость организма неблагоприятным воздействиям внешней среды поможет закаливание.Вырабатывается устойчивость к охлаждению, простудным и многим другим заболеваниям.  Весь организм начинает работать эффективнее, улучшает память,повышает эластичность стенок сосудов. Но это совсем не значит, что нужно сразу, неподготовленным, нырять в прорубь или выливать на себя вёдра ледянной воды. Эффект может оказаться совершенно противоположным - например, вы простудитесь. К закаливанию следует подходить с умом и, естественно, с положительными эмоциями.

   Первые шаги.

Для начала просто привыкайте ходить по квартире босиком - немного, примерно, 10 - 15 минут. Если вы почувствовали, что тело начинает покрываться гусинной кожей, сразу же надевайте шерстянные носки и походите в быстром темпе ещё 10 минут, пока не почуствуете, что ноги полностью согрелись.

БОСОХОЖДЕНИЕ

Очень полезно хотя бы раз в день, а лучше дважды, утром и вечером, пройтись, пробежаться босиком по земле. Что это даёт? Прежде всего возрастает сопротивляемость к простудным болезням, т. к. споты рефлекторно связаны с гландами. Охлаждая стопы, мы закаляем горло. А ведь гланды - это имунный щит, стоящий на пути многих болезней. Во - вторых, оживление внутренних органов.Ведь зоны не только рефлекторно, но и энергетически связаны со всеми системами нашего организма. Босохождение благотворно  при заболеваниях печени, глаз, желудка и поджелудочной железы кишечника, сердца, лёгких, почек и др. В- третьих, стоя боси-   ком, мы сбрасываем накопленное статическое электричество. Летом можно гулять  босиком сколько хочется. Зимой для начала лучше только наступить на снег и тут же вернуться. Затем очень постепенно увеличивать время, руководствуясь своими ощущениями. К концу первой зимы желательно довести его до 2 - 5 минут. При сильном морозе  лучше ходить или бегать, так как если стоять на месте, поначалу можно обморозиться.По возвращении ноги моют только холодной водой. 

