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У середній кліматичній смузі України найкращий час для загартовування-кінець весни-літо; на півдні-ще й березень, квітень, вересень. Втім, не біда, якщо за вікнами негода: за правильного використання води й повітря різної температури таким процедурам не завадять навіть морози. 

У якому віці найкраще розпочинати загартовування? Відповідь однозначна: якомога раніше! Річ у тім, що звичка, вироблена в юному віці, переростає з часом у стійку потребу. До чого ж такі процедури прекрасно впливають на загальний розвиток усього організму.
В основі загартовування лежать кілька обов`язкових   принципів. Підкреслюю: обов`язкових, бо ж оминувши бодай один із них, зведете нанівець усі попередні зусилля.
Перший і найголовніший-систематичність занять. Коли перерва в загартовувальних процедурах сягає двох тижнів; слід повертатися знову до початкової стартової температури води або повітря. Якщо ж вона затягується на місяць-півтора, результати попередніх оздоровчих вправ ніякої користі не принесуть.


А як же бути, коли на тривалий час занедужаєш?

  При серйозних захворюваннях від цих спеціальних процедур доводиться відмовитись. Коли нездужання незначне, лікар порадить вам , як пом’якшити, дещо знизити вплив температурних подразників.

Другий важливий принцип загартування поступовість. Умови процедур, дозування холоду й тепла слід змінювати не раптово. Надзвичайно важливо враховувати й реакцію-відповідь організму (про це детально піде мова далі). 

На кожному загартовувальну процедуру організм відповідає почастішанням пульсу, затримкою дихання, сиротами на тілі тощо. Згадайте, як перехоплює подих, коли несподівано опиняєшся під струменем холодної води. За усім цим і треба дуже уважно стежити. Якщо реакція щодня слабшає, можна збільшувати навантаження, коли ні - негайно пом’якшувати умови.

Ні в якому разі не слід поспішати здобути «залізне» здоров’я одразу, інакше не минути лікарняного ліжка. Але пам’ятайте і про те, що, скажімо, незначне зниження температури води при обтиранні чи обливанні не дає бажаних наслідків. Тому треба знати тут «золоту середину» і неухильно дотримуватися її.
Допоможуть вам у цьому такі критерії самоконтролю.

Якщо після загартовувальних процедур не лише почастішав пульс, змінилась глибина, частота дихання, а й додалося тремтіння, шкіра стала «гусячою», посиніли губи-значить, вода чи повітря були надто холодними.
Одразу закутуйтесь у рушник, ще краще-зробіть масаж або самомасаж, доки шкіра не порожевіє.                         

Коли ж після процедури організм не відповів ніякими змінами в диханні й серцебитті, слід збільшити температурні навантаження. Таким же чином можна оцінювати й тривалість процедур.                         

Третій принцип загартовування полягає в тому, що оздоровчий засоби повинні бути різноманітними. Чому? Приміром, ви застосовуєте лише подразнення холодом. Організм ваш досить швидко виробить відповідну редакцію на них, але перед спекою буде пасувати, як і раніше.

Чому сонце повітря і вода мають таку цілющу силу. 

У чистому повітрі понад 20 відсотків кисню (взимку і на весні його вміст може зростати), 0,03-0,04 відсотка вуглекислого газу, понад 79 відсотків азоту та інших  елементів, надзвичайно потрібних людському організму.

Давно було помічено, що люди, які живуть в гірських долинах, поблизу бурхливих білопінних рік, водограїв, довше живуть, рідше хворіють. Вчені зацікавились цим. Виявилось, що повітря тут насичена іонами – негативно зарядженими частинками. У горах Абхазії, приміром, B одному кубічному сантиметрі їх міститься близько 20 тисяч, на міських вулицях 100-200, а у квартирах – всього 40-50. Іонізація повітря відбувається головним чином під дією радіоактивних процесів у ґрунті й атмосфері, космічного опромінення тощо. Особливо інтенсивна вона під час грози. Чимало іонів і B морському прибої, біля фонтанів, тому дихається тут помітно легше. Суттєво впливають на людський організм і температура, вологість тиск, рух, теплопровідність повітря, їхнє співвідношення. Чимало важать різноманітні домішки речовин, що містяться B атмосфері, скажімо, йод, солі натрію, калію, мікроелементи, на які особливо багате морське повітря.

 А з чим порівняти цілющість хвойного лісу?  Тут не лише підвищений Вміст кисню, а й фітофтидів – захисних речовин рослин, котрі пригнічують хворобливі мікроорганізми (їх тут до речі, B 40-50 разів менше ніж у місті).  
В лісовому повітрі ступінь іонізації кисню в 2-3 рази вищий, ніж у морському, або над ярами чи полем і B 5 – 1 0 разів вищий, ніж у місті. На озеленених вулицях пилу утричі менше, ніж у кварталах, де немає дерев. Зелені насадження здатні фільтрувати навіть радіоактивні елементи.
Тепер зрозуміло, чому перебування на повітрі, особливо у лісі покращує самопочуття, підвищує працездатність, допомагає відновити сили  після хвороби.

Не менш дійовий інший природний фактор - сонячне проміння. У ясну днину за півгодини людське тіло отримує понад 250 тис. калорій (цієї кількості тепла достатньо, приміром, щоб закип'ятити самовар місткістю близько І6 склянок). Та сонце дарує нам не лише тепло. Під дією сонця в нашому організмі відбуваються складні біохімічні перетворення в клітинних елементах шкіри й нервових закінченнях, змінюються функціональний  стан різних органів і систем. Недарма ж бо сонце називають джерелом життя на планеті...
Згадайте зображення сонячного спектра. Тепловий ефект - головним чином, викликають інфрачервоні, червоні й оранжеві його частини Жовті й зелені — діють на зорові аналізатори. Сині, фіолетові й ультрафіолетові - переважно втишають на біологічні процеси в організмі, стимулюють синтез вітаміну Д, активізують обмін фосфору я кальці» - надзвичайно важливих елементів життєдіяльності  людини. Ультрафіолетові промені викликають розщеплення складних білків, внаслідок чого в клітинах шкіри утворюється особлива барвна речовина - меланж і шкіра  засмагає. Така пігментація шкіри захищає організм від шкідливої дії сонячних променів, точно регулюючи  дозу опромінення.

Уміло загартовуючись сонцем, можна запобігти або сприяти лікуванню туберкульозу, різноманітних захворювань шкіри, суглобів, кісток тощо. Якщо ж тривалий час з певних причин не бувати на сонці, то фізіологічна рівновага організму порушується, розвивається так зване сонячне голодування, людина слабне, починаються навіть серйозні розлади здоров'я.
Третій «кит» загартовуванні - вода. Відомо, що теплопровідність її в 28 разів вища, ніж повітря. Тому за  +350 С на повітрі ви знемагаєте бід спеки; а вода такої ж температури видається ледь теплою.

Як же використати таку особливість? На які критерії орієнтувалися?
При обливанні холодною водою вас на кілька секунд проймає холодом, а потім організм починає дбати про «підігрів». Посилюється обмін речовин, поглиблюється дихання, стимулюється діяльність серцево-судинної й нервової систем і невдовзі по тілу розливається приємне тепло. Але якщо процедура обливання затягується, настає гак зване повторне переохолодженій організму: тремтіння, «гусяча шкіра». Б такому разі слід негайно вибиратися з води, інакше захворієте! Отже, треба чітко визначити отой температурний проміжок, який дає цілющий ефект; зміцнює здоров'я. Причому слід пам'ятати: вода - найсильніший з усіх загартовувальних засобів.

Вам, напевне, доводилося бачити « моржів » - людей, які купаються взимку в крижаних ополонках. Ще дивовижні йоги результатів досягають йоги на Тібеті: за 30-грздусного морозу, оголені до пояса, вони виходять на лід гірського озера, намочують в ополонках простирадла і висушують їх тут на своїх спинах. Звичайно, ніхто з них ніколи не хворіє -  уміння направляти внутрішню енергію на вироблення тепла в організмі надійно захищає їх бід стужі...

ПОВІТРЯ
Найкраще розпочинати оздоровчі процедури з загартовування повітрям. Що ж обрати насамперед: перебування надворі в легкому одязі, сон на повітрі чи повітряні ванни? Перший засіб найкорисніший тоді, коли у вас є гарний маршрут лісом; полем, берегом моря чи річки. Але утримуйтесь гнилих боліт, застійних водойм, забруднених промисловими відходами, особливо стоками з хімічних підприємств Шкідливе для здоров'я й повітря, насинене вихлопними газами автотранспорту, значною кількістю пилу (тому тримайтеся подалі від великих автомагістралей чи залізниць).

У окремих людей може виникнути ускладнення навіть від аромату квітучих садів або лугів, з'явиться алергійна нежить, висипання на шкірі, бронхіт... В такому разі слід звернутися до лікаря і з'ясувати причину алергії, відповідно змінити й маршрут прогулянок.

Корисний для здоров'я І сон на свіжому повітрі. Скажімо, більшість
довгожителів Кавказу саме так і відпочивають. Втім, і в помірних широтах за
теплої погоди дуже корисно спати на балконі, веранді

Повітряні ванни приймають, роздягнувшись, повністю або до ж до пояса.  Ванни можуть бути холодними (температура повітря не перевищує +6 - +14 0С, прохолодними (+140 - +200 С), індиферентними (+20 - +22 )  теплими (+22 - +30 0 С), гарячими (понад +30 0С). 

Приймаючи повітряні ванни, треба зважати й на дію вітру. Він не лише змінює температуру повітря, а й збуджує рецептори шкіри відкритих частіш тіла (ніби масажує їх, відтак активізує _,творення тепла в. організмі). Загартовування повітряними -.-ваннами найкраще розпочинати влітку при температурі -+-20-+22Х, поступово привчаючи тіло до все холоднішого повітря.
Перші процедури слід виконувати в кімнаті а ось через 2-3 дні можна вже виходити надвір. Спершу на 5 хвилин, а потім щодня збільшувати тривалість   . ванн на стільки ж, доводячи перебування на повітрі до 40-60 хвилин. Першого разу найкраще вийти на вулицю за безвітря або ж знайти затишне місце. Надалі освоївшись, можна займатися вправами н за гіршої погода.
Якщо почуваєтеся нездоровим, без поради лікаря повітряні ванни не приймайте. Існує чимало тонкощів у оздоровленні повітрям. Скажімо, не рекомендується навіть легкі процедури виконувати натщесерце чи одразу після того, як попоїли. Важливо правильна обрати й положення, в якому прийматимете повітряні ванни: лежачи напівлежачи чи рухаючись. За прохолодної погоди найкраще на повітрі виконувати гімнастичні вправи а потім переходити до водних процедур.
Взимку найбезпечніша температура для занять на повітрі - мінус І8-20°С, а за безвітря навіть мінус 25СС. Коли ви, загартовуючись повітрям, у легкому спортивному костюмі нормально почуваєтесь при температурі 5-10 градуси морозу, вважайте, що досягли хороших результатів.

СОНЦЕ І ДРУГ, І ВОРОГ
Поступовості слід дотримуватися й використовуючи цілющі фактори сонячного проміння.  Недарма починається ця розповідь про улюблене багатьма засмагання з перестороги. Щоліта в поліклініки звертається  чимало людей, котрі отримали сонячні опіки. Мучить їх не лише біль; а її розлади нервової, серцево-судинної, дихальної систем.

Дехто, засмагаючись, навіть переохолоджується і, звичайно, дивується, що серед літа на пляжі схопив нежить чи застудився.

Річ у тім, що під дією сонячних променів судини шкіри розширюються, створюючи оманливе відчуттю тепла, яке тримається від години до кількох діб. Людина не відчуває зниження температури ні ввечері, ні за негоди, отож не дбає про достатньо теплий одяг...

Яких же помилок припускаються часом, загартовуючись сонцем?
Насамперед не всі одягаються в легке, світлих тонів вбрання, і організм швидко перегрівається. До цього ж призводять і виснажливі тривалі кроси чи тренуванні на сонці, спрага. Дуже чутлива до ультрафіолетової радіації і   сітківка ока отож якщо не носити захисних окулярів, можна розладнати зір.

Неабиякої шкоди своєму здоров'ю завдають ті, хто засмагає не вранці, а опівдні коли проміння сонця падає прямовисно. До того ж, у цей час воно недостатньо послаблене атмосферою). Далеко не всі, прийшовши на пляж, починають приймати сонячні ванни в тіні, де проміння розсіяне...

У юному віці здебільшого прагнуть засмагати біля річки, озера чи моря, щоб заодно й поплавати, покупатися. Це добре. Але чи відомо вам, що входити у воду під час сонячних ванн шкідливо для здоров'я? Так само, як і уникати тіні після перебування на сонці і у воді. Нерідко така безпечність чи незнання призводять навіть до нещасних випадків.

Як же, уникнувши негараздів, узяти сонце в спільники?
Найкраще засмагати в середній кліматичній смузі нашої країни - з 10 до 12 години, а на півдні - з 8 до 11 години. Перші сонячні ванни слід приймати 5-10 хвилин, не довше. Протягом цього часу підставляйте промінню по черзі груди, спину, боки. Поступово тривалість процедури можна збільшити до 40-60 хвилин, але не перевищувати 1.5 години.

Якщо на пляжі у вас заболіла голова, починає огортати сонливість чи з'являється дратівливість, слід одразу ж перебратися в тінь. Не виключено, що-таке погіршення самопочуття зумовлене зниженням артеріального тиску.
Закінчувати приймання сонячних ванн найкраще за годину до обіду чи вечорі.

Засмагаючи, добре рухатись, займатися гімнастичними вправами чи спортивними іграми. А. ось спати на сопці небезпечно. Втративши під час сну самоконтроль, можна отримати тепловий удар. Ягодо ви все ж захотіли прилягти, то поверніться ногами в напрямку до сонця, голову прикрийте рушником, ще краще - легким солом'яним капелюхом.
Після купання, не варто одразу виходити на, сонце. Волога шкіра надто чутлива до ультрафіолетових променів, і  можна попектися. Тож краще просохніть у тіні.

Щоб засмага на тілі була гарною скористайтеся: "засобом природної косметики: перед сонячною ванною змажте шкіру гвоздичною, горіховою, персиковою чи ін. олією.

Нерідко від перебування на сонні з'являється ластовиння, неоднаково розподіляється засмага   В таких випадках допоможуть  сонцезахисні й інші креми. Можна також протирати відкриті ділянки шкіри лимонним соком або кислим молоком. Для знебарвлення ластовиння часто використовують березову емульсію, лимонну воду (з розрахунку: на склянку - кілька шматочків цитрусу ), воду, в якій потовчено корінь свіжої петрушки (розчин готують звечора, а застосовують вранці попередньо процідивши).

Якщо ви все-таки не вбереглися від сонячних опіків, доведеться звернутися до лікаря-косметолога.
Вроджені пігментні плями слід обов’язково захищати від сонці і оберігати від травм. Коли ж така пляма починає  збільшуватись або змінює забарвлення, треба піти до дерматолога чи хірурга і ні в якому разі не пробувати виводити їх самому.

ВОДА
Значний оздоровчий ефект на організм справляє вода, але, як ми уже казали, тільки тоді, коли дотримуватися усіх принципів загартовування.
Найбільше непокоять ті, хто збирається без спеціальної підготовки й тренувань подивувати знайомих плаванням у ополонці  чи обливанням крижаною водою. Майте на разі: у підлітковому й юнацькому віці «моржування» взагалі не рекомендується, куди ефективніші інші види загартовування. До того ж, навіть у зрілі роки «моржами» стають не одразу, а після . тривалих занять і обов'язково під контролем досвідчених тренерів і лікарів. Та й навіть за таких умов далеко не кожному щастить плавати в ополонці...

Тому краще вдатися до хоча й не таких екзотичних; зате надійних і ефективних загартовувальних процедур: душу, обливання, обтирання укутування приймання ванн тощо.

Однією з важливих умов тут є правильний вибір температури води. Розрізняють холодні ванни (температура води не перевищує +16 С), прохолодні (+16-+28 °С), гак звані індиферентні (+29-+35 °С), теплі (+36 -+39) , гарячі (вище +40 °С).

Водні процедури діють набагато сильніше, ніж повітряні. Тому не затримуйтеся довго в басейні, річці або морі. Найкраще збадьорюють і загартовують організм короткі, але енергійні процедури.

Загартовування водою також варто розпочинати навесні або влітку, але не переривати його потім упродовж року. Оптимальна температура повітря  за такого «старту» - в межах +17 - +20 0С*, знижувати її можна лише після адаптації організму
Водні процедури найкраще приймати вранці, одразу після сну чи ранкової гігієнічної гімнастики. По їх завершенню шкіру енергійно розітріть м'яким рушником до почервоніння.

Останній Фактор вельми показовий, і його слід навчитися контролювати. Спершу при контакті з водою шкіра упродовж 1-2 хвилин блідне, оскільки кровоносні судини звужуються, потім рожевіє, внаслідок їх розширення (така реакція особливо важлива, бо ж підвищує витривалість організму, його стійкість до простудних та інших захворювань). Але не можна допускати подальшого переохолодження, що виражається зблідненням , а то й синюшністю шкіри.

Нажаль, доволі часто доводиться бачити у воді дітей і підлітків, які вже тремтять, побуряковівши від холоду, а на берег, виходити не хочуть. Крім шкоди здоров'ю таке, з дозволу;сказати, «загартовування» нічого не дає.
Температура води для початкових процедур має бути індиферентною, «байдужою». найкраще +34° - +35°С. Можна «стартувати» й у приємно прохолодній воді за температури +29° - +33°С. Така вода не збуджує й не дратує. Протягом 1-2 тижнів поріг холоду опускають уже до +12°—14°С, а то й нижче. залежно від того, як пристосувався ваш організм. Знижувати температуру води слід поступово, на один градус щодня. Контроль здійснюють за реакцією шкіри. Лише перша й друга, фази (збліднення шкіри протягом 1-2 хвилин, а потім почервоніння) дають оздоровчий ефект. Якщо ж знову морозить, посиніла шкіра, значить режим загартування обрано неправильно. Температуру води треба одразу підвищити або ж укоротити процедуру. Можна також діяти холодом чи теплом на окремі частини тіла, комбінувати різновиди процедур.
Слід враховувати к тиск струменів на шкіру. Чим струмінь води сильніший, тим холоднішою буде процедура.

У юному віці реакція посиніння шкіри найчастіше спостерігається при купанні у відкритих водоймах. В такому разі слід одразу ж виходити на берег і зігріватися.

Усі гігієнічні процедури з використанням води - умивання, ванни душ полоскання: горла та інші - можуть успішно застосовуватися й для загартовування. Але робити це треба уміло: Був випадок, коли хлопець регулярно загартовувався холодним обтиранням до пояса а ноги мив... теплою водою. Тож усі його зусилля зводилися нанівець.

Яке же чинити правильно?
Передусім подбайте про те, щоб у приміщенні де ви займаєтеся водними процедурами, не було протягів .інакше, діючи на мокру шкіру, воші викличуть додаткове переохолодженню а там і до захворювання недалеко. З цих же міркувань влітку вибирайте місце для водних процедур у затишку.

Для загартовування водою не обов'язково плавати в морі чи спеціальному
басейні. Здоровим і витривалим можна стати у звичайнісінькій квартирі, на
своєму по дворі чи вулиці.

Добре, приміром, ходити босоніж росяною чи мокрою від дощу травою
навесні і влітку, а взимку - по кімнаті. У перші дні такі процедури обмежують
3-5 хвилинами, а згодом доводять до І5-20 хвилин.. Не забудьте після цього
обмити ноги водою кімнатної температури (+18°-+22°€) ретельно витерши сухим рушником, надягти шкарпетки.
Через 2-і тижні можна вже приступати до городіння по воді» .Якщо немає поряд ріки чи моря, не біда: достатньо стати в миску з водою кімнатної температури і походити на місці. У перші дні тривалість такої процедури 30 секунд, потім час її поступово збільшують до 3 хвилин. Температуру води ще три дні знижують на 1°С і доводять до +12° - +14°С. Дію такої процедури можна посилити, підіймаючи рівень води (максимально - до колін) у ванні. Після «загартовуючого ходіння» ноги також добре обливати водою кімнатної температури (особливо - ступні) до почервоніння й відчуття тепла.
Так само використовують умивання чи миття рук і ніг. Щоб запобігти
захворюванню зубів і слизової оболонки рота, слід полоскати їх водою
кімнатної температури. А коли це саме регулярно (вдень і ввечері) робиш й з горлом, то незабаром забудете про ангіни, тонзиліти й інші захворювання
носоглотки.

На кожне таке полоскання достатньо півсклянки кип’яченої води. Причому сам момент булькання рідини в горі має тривати якомога довше, для чого треба робити як найглибший вдих. Ця процедура корисна й тим, що належить до дихальної гімнастики, а отже, розвиває легені.

Процедуру обтирання, як правило, починають з рук, від зап'ястя до плеча
(губкою, серветкою чи рушником, змоченим у воді кімнатної температури)
рівномірними, доволі швидкими рухами. Після цього мокрі ділянки треба
розтирати сухіші рушником до почервоніння шкіри. Через 3-5 днів обтирають
уже всю верхню частину тіла: руки, груди, спину. Дуже зручно робити це
рукавицею, спеціально зшитою з бавовняної тканини. Коли мине 2 тижні,
можна обтирати усе тіло: руки, груди, живіт, спину, ноги. На всю процедуру
витрачають 2-3 хвилин
Через тиждень після повного обтирання знижують температуру води на 1°С  кожні 3-5 днів, поступово доводячи її до -t-12°С -+14°C.

Обтирання найкраще робити після ранкової зарядки. Воно бадьорить,
активізує скли. Можна й перед сном, але водою помірної температури і не
розтиратися сухим рушником.

Після двомісячних процедур 12-14-градусною водою можна переходити
до обливання..


Починають з температури +20°С. Першого тижня обливають плечі, передпліччя й кисті рук, наступного - і ноги. Потім корисно зробити самомасаж і обов'язково розтертися сухим рушником.

Через півмісяця таких вправ оплітаються вже повністю: спершу - руки й ноги потім струмінь води спрямовують на нижню частину тулуба, ззаду й спереду, після чого обливають спину й голову. Ще тиждень повного опливанні - і температуру води поступово знижують на 1°С через кожні 3 процедури, доводячи її до -+12 -+14°С.

Найсильніша форма загартовування - прохолодний і .холодний душ, вони до всього ще й механічно подразнюють рецептори шкіри.

Спершу температура води мас бути +30 +35°C, а тривалість процедури -
хвилина. Потім за описаною вище методикою струмінь води роблять дедалі
холоднішим, а тривалість його дії на тіло збільшують  до двох хвилин. Надалі
корисно приймати душ зі змінною температурою води, для чого 2-3 рази
чергують 30 35 градусний струмінь із 15-20-традусним по 3 хвилини кожен.

Коли ви будете дотримуватися рекомендацій, водні процедури подарують вам бадьорість, підвищать працездатність. Але якщо ви відчули, що якась із них вас надмірно збуджує, хоча б злегка драгун ви погано засинаєте, слід одразу ж відмовитись від неї.

Водні процедури, про яві йшла мова, можна й комбінувати. Скажімо,
вранці « ходити по воді», а ввечері обсіватись водою. Усі ці процедури треба
виконувати щоденно..
До ефективних засобів загартовування належить і купання  в водоймах. Адже на організм тут впливають не лише метеорологічні,
температурні, механічні фактори, а й різноманітні рухи, які ви робите під час
плавання, вправ, ігор. 
Починати купатись найкраще тоді, коли вода, скажімо у ставку, нагрівається до +18 +:20-С і такою ж буде температура повітря. А закінчується купальний сезон за температури вод+10 +12°С і +14  +15°С повітря.

Якщо організм недостатньо загартований, «стартовий» заплив має відбутися у воді, не холодніше за +20°С, і температурі повітря +24-+25° C. Спершу купаються протягом 3-5 хвилин, поступово догодять до п'ятнадцяти хвилин, а згодом - до півгодини. У початкові 4-5 днів у воду заходять раз на день, потім - двічі з інтервалом не менше 3-4 годин. 
Найкраще купатися вранці або ввечері. Але не слід забувати, що у воду не можна заходити розгарячілому, спітнілому, так само, як і стомленому. Після їди купатися можна  лише  через 1,5—2 години .
Дуже корисні морські купання. На. тіло тут додатково діють хімічні й механічні подразники. Удари хвиль збільшують тепловіддачу тіла, активізують роботу м'язів, тонізують серцево-судинну, дихальну й нервову системи. Мікроскопічні кристали хлористого натрію, на. які багата морська вода, помітно покращують самопочуття людини.
Серед сильнодіючих загартовувальних засобів особливе місце посідає розтирання снігом Але до цієї процедури можна переходити лише тоді, коли дозволить лікар.
Починають обтирання снігом у приміщенні. Після адаптації організму, за гарного самопочуття можна займатися цим і надворі. Спочатку протягом 2 - хвилин розтирають верхню частину тіла, потім - ноги.

Зміцнює здоров'я людини й російська баня з парною. Стьобаючи себе віником, ви стимулюєте виділений поту, приплив крові до шкіри, м'язів, внутрішніх органів. Корисно, ж де робили в давнину, після бані обливатися холодною водою чи розтиралися снігом.

Теплові процедури також дарують значний заряд здоров'я й бадьорості На
відміну від дії холоду, котрий спершу звужує судини, за тепла вони розширюються. Загальне зігрівання тіла розслаблює гладку мускулатуру  внутрішніх органів, покращує роботу нирок посилює виділений жовчі, підвищує секрецію шлунка підшлункової залози. Поєднанні процедур зігрівання й охолодження заспокоює організм, втамовує біль.

Лікарі ще  застосовують теплові ванни, компреси. Загальні теплові ванни, наприклад, заспокоюють центральну нервову систему, добре знімають втому, безсоння дратівливість. Приймати їх слід перед сном, не раніш як через 1-2 години по вечері. Температура води має бути близько +35 +38 C. Тривалість процедури - 15-20 хвилин. Температура води увесь час має бути сталою, бо ж відхилення в будь-який бік не дасть бажаних результатів.
По закінченні процедури обливаються теплуватою водою (+26 +27 С); висушують (але не розтирають) тіло рушником і одразу ж  лягають у ліжко.
Щоб зняти .втому й напруження, можна приймати вдома й. сольові ванни, їх роблять так: 0,5—1 кг солі розчиняють у ванні, вщерть наповненій водою, а для хвойно-сольових процедур додають ще 2 таблетки хвойного екстракту. Температура води не повинна перевищувати +35°С. Приймати ванну слід через день за 2 години до сну, не більше як 10-15. хвилин. Після цього необхідно півгодини спокійно полежати.

Загально гігієнічні ванни слід приймати вдома 1-2 рази на тиждень, а то й частіше. 
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