Закаливание - лучшая профилактика от болезней.
Самый драгоценный дар, который человек получает от природы, - здоровье. Недаром в народе говорят: «Здоровому все здорово!» Об этой простой и мудрой истине следует помнить всегда, а не только в те моменты, когда в организме начинаются «сбои» и мы вынуждены обращаться к врачам, требуя от них подчас невозможного. Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек сам творец своего здоровья! 

Вместо того чтобы грезить о живой воде и прочих чудотворных эликсирах, лучше с раннего возраста вести активный и здоровый образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной и общественной гигиены - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. Давно известно, что здоровье человека на 10-20% зависит от наследственности, 10-20% - от состояния окружающей среды, 8-12% - от уровня здравоохранения и 50-70% - от образа жизни. Здоровый образ жизни - это рациональное питание, занятие спортом, отказ от алкоголя и курения и многое другое. Важную роль играет и закаливание. 

Закаливание - это научно обоснованное систематическое использование естественных факторов природы для повышения устойчивости организма к неблагоприятным агентам окружающей среды. Закаливание - мощное оздоровительное средство. С его помощью можно избежать многих болезней, продлить жизнь и на долгие годы сохранить трудоспособность, умение радоваться жизни. Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. В 2-4 раза снижают их число закаливающие процедуры, а в отдельных случаях помогают вовсе избавиться от простуд. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус центральной нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ. Суровые климатические условия России заставляли людей искать самобытные формы и методы закаливания. 

Например, у народов Севера было принято приучать к холоду уже в раннем детстве. Якуты трое и более суток по несколько раз в день натирали новорожденных снегом или обливали холодной водой. Остяки и тунгусы погружали младенцев в снег, обливали ледяной водой и закутывали затем в оленьи шкуры. Цыгане также сразу после рождения обливали детей холодной водой, иногда клали в снег, никогда не пеленали. В обычаи и других народов России издавна входит использование естественных средств закаливания: длительные воздушные ванны, купание в холодной воде, русская баня, ходьба босиком, катание на санках, лыжах и коньках. 

Думается, не случайно у русского народа родилась такая поговорка: «Укрепится человек - крепче камня, а ослабнет - слабее воды». Большой смысл сокрыт в этих мудрых словах. 

Советы профессионалов
Как выбрать бассейн? Современные бассейны-новостройки отвечают всем санитарно-гигиеническим требованиям, предъявляемым к спортивным сооружениям. Они оснащены отличным оборудованием и хорошей системой очистки. Супердизайн усиливает хорошее впечатление. Бассейны советских времен уступают новеньким по красоте и внутреннему оснащению. Но внешние критерии оценки не являются ведущими при выборе места купания. Так, о том, насколько хорош бассейн, говорит наличие строгого медицинского контроля, как по отношению к посетителям, так и за качеством воды. Технология обеззараживания воды не является принципиально важной. Ее основная задача - сделать воду пригодной для плавания, освободив от вредных микроорганизмов. Важным фактором при выборе бассейна служит то, насколько добросовестно выполняет свои обязанности обслуживающий персонал, инструкторы и медицинская служба. Обязательным условием для посетителей является наличие у них медицинской справки, позволяющая посещение бассейна.
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