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Зима – отличное время для укрепления здоровья!

Совсем скоро наступят новогодние праздники, а с ними и продолжительные выходные. Хотите провести это время с пользой для здоровья всей семьи? Тогда эта статья для вас. 
Для начала вспомним, чем зима отличается от других времен года. Правильно, наличием снега и свежего морозного воздуха. В чем же их польза? Польза прогулки и вдыхания зимнего воздуха заключается в том, что мы дышим чистым воздухом, практически без пыли. Кислорода в нём гораздо больше, чем в любое другое время года. В связи с этим, во время таких прогулок вентиляция наших лёгких удваивается. К тому же кислородное насыщение тела влияет на кровообращение, тем самым, исключая риск сердечных заболеваний, положительно действует на кожу лица. Воздух во время прогулки зимой очень свеж и бодр, ионизирован. Во время наших переходов из тёплого помещения в морозную погоду происходит адаптация к низким температурам, с этой помощью мы стимулируем иммунную систему и естественным образом повышаем выносливость всего организма. 

Но, чтобы зимняя прогулка не принесла вреда, необходимо принять некоторые меры: взять с собой хорошее настроение -  от него зависит наше здоровье, надеть тёплую и удобную одежду — мы же идём гулять, а не искать простуду, и захватить с собой желание помечтать — ведь перед нашим взором расстилаются такие красоты!  

Помните, что прогулки на свежем воздухе должны быть ежедневными и продолжительными.

Напомню вам еще несколько зимних забав, которые очень любят дети: это и катание с горок, игры со снежками,  постройка снежной крепости, лепка снеговика, катание на санках, лыжах и коньках, а так же просто валяние на снегу ))

Такие игры благоприятно действуют и на детей, и на взрослых, способствуя оздоровлению всего организма. Ведь при такой физической нагрузке в работу включаются все жизненно-важные органы и системы: дыхательная, сердечно-сосудистая, система кровообращения. После снежной прогулки в зимний день появляется аппетит, исчезает бессонница, улучшается самочувствие, поднимается настроение. Зимние игры и прогулки ценны еще тем, что мороз уничтожает в воздухе микробы и вирусы, поэтому заболеть в этом случае можно, если только одеться не по погоде.
Приятных вам выходных! Проведите их вместе и будьте здоровы!

