W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

Co to jest hartowanie organizmu?

HARTOWANIE to

sposob wypracowania
ODPORNOSCI organizmu
na niekorzystne warunki
atmosferyczne (np. wiatr,
deszcz, Zimno)

poprzez wykorzystanie:

- powietrza;

- stonca;

- wody;

Moi Drodzy!!!!

Kilka stéw na temat odpornosci i hartowania naszego ciata w dni
jesienno-zimowe.

Dobra odpornos$¢ organizmu na zakazenia zalezy od sprawnego
i skutecznego dziatania naszego uktadu odpornosciowego. W momencie
zaatakowania nas przez drobnoustroje chorobotwdrcze (wirusy, bakterie
czy grzyby), np. w drogach oddechowych Iub moczowych ukfad
odpornosciowy jest mobilizowany w celu ich zniszczenia. Jesli wszystkie
drobnoustroje chorobotwércze zostaja zniszczone w miejscu ich
wnikniecia, to rozwijajacy sie proces chorobowy rdéwniez ulega

samoistnemu ustgpieniu.

Uodparnianie

Jak wiadomo, hartowanie organizmu jest dobrg metoda stymulacji
uktadu odpornosciowego, ale jednoczesnie istnieje jednak wiele
czynnikéw, ktére mogq ostabiaé¢ naszg odpornosé¢ zwiekszajac podatnosé
na zakazenia, np.: palenie tytoniu, nieregularne odzywianie, naduzywanie
alkoholu, nieregularny tryb zycia, stresy i napiecia emocjonalne, czeste

podrdze i zmiany klimatu, antybiotykoterapia.



Stad tez u wielu ludzi pojawia sie potrzeba dodatkowego
wzmacniania ukfadu odpornosciowego tzw. immunostymulaciji.

Do najczesciej stosowanych preparatdw immunostymulujgcych
naleza:
- jezdwka, czyli Echinacea,
- olej rybny z watroby rekina grenlandzkiego,
- preparaty z zen-szenia,

- rybosomy bakteryjne z proteoglikanami btonowymi.

Hartowanie dla zdrowia

W zdrowym ciele, zdrowy duch - to stare powiedzenie nic nie stracito
na aktualnosci w XXI wieku. Aby jednak zdrowie nam sprzyjato niezbedne
jest hartowanie naszego ciata. Hartowanie ma na celu wzmocnienie
organizmu tak, aby byt bardziej odporny na rdznorodne zmiany
zachodzace w otaczajacym srodowisku. Dzieki temu, ulega miedzy innymi
mobilizacji nasz ukfad odpornosciowy, ktéry moze skutecznie dawac sobie
rade z infekcjami wirusowymi lub bakteryjnymi.

Do podstawowych czynnikdw hartujgcych ciato nalezg: woda,
stonce i powietrze, ktore oddziatywajg przede wszystkim na naszg skére
stanowigcqg bariere oddzielajacq organizm od Srodowiska zewnetrznego,

ale jednoczesnie zywo reagujacg na zmieniajace sie warunki otoczenia.

Woda

Hartowanie wodq polega na wywolywaniu naprzemiennego
rozszerzania i zwezania naczyn krwionosnych przez kagpiele w cieptej
i zimnej wodzie. Dobrze réwniez dziatajg naprzemienne prysznice z cieptej
i zimnej wody czy tez kapiele wodne w naturalnych zbiornikach np. morzu
czy jeziorze, podczas ktdrych najlepiej jest ptywac.

W trakcie takiej kagpieli, dzieki zawartemu w morskiej wodzie
chlorkowi sodowemu, reguluje sie wiele czynnosci naszego ustroju. Battyk
jest zimnym morzem, totez czas jednorazowej kapieli morskiej powinien

wynosi¢ 5 - 15 minut.



Gdy temperatura wody jest bardzo niska, warto wéwczas w niej
brodzi¢ zanurzajgc nogi do kostek. Brodzenie trwa zwykle kilkanascie-
kilkadziesigt sekund i mozna je kilkakrotnie powtarzad.

State, systematyczne kgpiele wodne w sezonie letnim zapobiegajq
jesienno-zimowym bolom stawow i kregostupa, korzystnie wptywajg na
funkcjonowanie naszej skory i catego organizmu, usprawniajg uktad

nerwowy oraz termoregulacje.

Stonce

Kapiele stoneczne powodujg przekrwienie skory, obnizajg cisnienie
krwi, pobudzajg czynnos¢ uktadu nerwowego oraz korzystnie wptywajg na
przemiany wapnia i fosforu. Czas nastoneczniania zaczynamy od 15-30
minut i potem stopniowo mozemy go wydtuzy¢é do 2 i wiecej godzin,
zaleznie od wiasnej wrazliwosci. Pamietajmy, Zze stosowanie zabiegdw
hartujacych zwigzanych z ekspozycjg na stonce i wode wymaga
ostroznosci, odpowiedniego dawkowania i uwzgledniania przeciwwskazan
zdrowotnych  (zakazenia, niewydolno$¢ krazenia, nadpobudliwos¢

nerwowa, nadczynnos¢ tarczycy).

Powietrze

W czasie bezchmurnych i bezdeszczowych dni mozna korzystac
z kagpieli powietrznych, kiedy to odstoniete ciato wystawione jest na
dziatanie powietrza. Warto pamietaé, ze im nizsza jest temperatura
powietrza, tym dziatanie silniejsze. Kapiele powietrzne w temperaturze
10-20°C spetniajg podobng role jak zabiegi wodolecznicze. Wazna jest
rowniez regularna aktywnos¢ fizyczna, poniewaz w czasie wysitku
fizycznego uwalniane s pewne substancje chemiczne zwane
neurohormonami, ktére wywieraja korzystny wptyw na uktad
odpornosciowy. Jednak wysitek ten musi by¢ dostosowany do naszych

mozliwosci i stanu zdrowia, bo zbyt duzy powoduje ostabienie odpornosci.



Hartowanie w domu

MysSlac o hartowaniu ciata, nie mozna zapomnie¢ o warunkach
cieplnych we witasnym mieszkaniu. Zimg najlepsza dla nas temperatura
w pokojach powinna oscylowa¢ miedzy 18 - 20°C. Pokoje powinny byc¢
oczywiscie codziennie wietrzone, poniewaz gromadzi sie w nich kurz,
roztocza i bakterie. Zimowa aura nie powinna odstrasza¢ od wyjscia
na dwor. Nawet przy temperaturze -5 °C czy nawet -10°C warto uprawiac
regularne marszobiegi lub dtugie spacery. Dzieki nim poprawi sie nam

kondycja i odpornos¢ naszego organizmu.

Zycze Wam duzo zdréwka!!!!

Justyna Jaskulska



