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                                       Воду по праву можно назвать
                                                                                             эликси​ром жизни. 
                                                 Систематические обливания и купания, особенно в холодной воде сочетаемые 
                                                  с интенсивными физическими упражнениями , являются мощным  стимуля-        

                                                  тором  бодрости и источником здоровья.
                                           Действительно, закаливание водой является общедоступным и  

                                   наиболее эффективным средством укрепления здоровья. Даже     

   кратковременные холодовые обливания, действуя на центральную  нервную систему, 
   снимают  утомление, придают бодрость и  хорошее на​строение.

Влияние холодной воды рефлекторно вызывает сужение сосудов кожи (а в ней  содержится третья часть всей крови человека).  Сужение, а затем расширение кровеносных сосудов — это своего рода гимнастика сердечно-сосудистой системы, способствующая интенсивному кровообращению. 
Однако главным в закаливании водой является   совершенствование   аппарата терморегуляции, вследствие чего температура тела при самом неблагоприятном 
состоянии окружающей среды остается в   оптимальных   пределах,   а   защитные 
силы организма всегда находятся в «боевой готовности».

          В  то же время следует помнить, что  при чрезмерно длительном охлаждении тела происходит стойкое сужение сосудов кожного покрова. Вот почему при закаливании организма холодной водой большое значение следует уделять дозированию холодовых нагрузок и постепенности в их наращивании.  
Начинающим     закаливание    водой прежде всего следует приучить себя  регулярно умывать лицо и руки только холодной водой, что само по себе уже способствует повышению работоспособности,  бодрому самочувствию  и  приучает ценить холодную воду. Доступными приемами закаливания являются также обмывание ног и полоска-ние горла холодной  водой.   
 Выполнять эти процедуры лучше всего во время утреннего  туалета  или   вечером  перед сном (можно и утром и вечером), людям ослабленным и после болезни применять воду в целях закаливания следует начинать крайне осторожно. Вначале можно использовать воду комнатной температуры и давать организму незначительные   холодовые   нагрузки. Продол-жительность   водных   процедур   не должна превышать 1—2 минут. В последующем тем-пературу воды следует постепенно снижать (примерно на градус через каждые 3—4 дня). Практически здоровые люди, не подверженные частым простудам, могут сразу начинать с обтирания и  обливания холодной водой   (в пределах времени около полминуты), постепен-но увеличивая продолжительность процедуры так, чтобы через два месяца она составляла 1,5—2 минуты.
                                      

