UCZYMY SIE ZASAD HARTOWANIA ORGANIZMU.

Hartowanie organizmu, czyli poddawanie ciata dziataniu wysokich i niskich
temperatur, uznawane jest za metode zwiekszania odpornosci. Hartowanie ma na celu
zmniejszenie wrazliwosci termicznej i przyzwyczajenie organizmu do ciggtych zmian
temperatur. Dzieki temu nie reaguje przesadnie na spadek lub wzrost temperatury. Na czym
polega proces hartowania organizmu?

Hartowanie organizmu: na czym polega?

Hartowanie uwazane jest za doskonatag metode usprawniania regulacji cieplnej
organizmu. Kontrolowane zmiany temperatur wptywajg rowniez korzystnie na przemiane
materii ,uktad krazenia, uktad nerwowy, wzmacniajg odpornosé organizmu na
chorobotwdrcze drobnoustroje. Dzieki kontrolowanemu hartowaniu organizm adaptuje
sie do znacznych zmian temperatur i w przysztosci fagodniej je znosi. Uodparnia sie takze
na wptyw czynnikdw zewnetrznych i lepiej radzi sobie ze zwalczaniem przeziebienia. Proces
hartowania polega na ogrzaniu organizmu w wysokiej temperaturze, a nastepnie
gwattownemu schfodzeniu, co pobudza do dziatania uktad odpornosciowy. Taki mechanizm
mozna zaobserwowac korzystajac z sauny, ktéra mocno podnosi temperature ciata.

Po wyjsciu z cieptego pomieszczenia trzeba zaraz zanurkowaé w zimnej wodzie lub obla¢
ciato lodowatg wodg z wiadra. Ta gwattowna zmiana temperatur nazywana jest witasnie
hartowaniem. Hartowanie bywa nazywane przez lekarzy podwyzszong odpornoscig ogdlng
i zalecane jest osobom zdrowym, ktdre nie majg przeciwwskazan do traktowania ciata
wysoka lub niskg temperaturg. Proces hartowania to systematyczna praca, ktérej efekty
mozna zauwazyc¢ po pewnym czasie. Nie jest tak, ze organizm z dnia na dzier uodporni sie
na wahania temperatur. Moze sie zdarzy¢, ze zaczynajgc przygode z hartowaniem nabawisz
sie kataru lub przeziebienia.

Hartowanie na miare mozliwosci Nie przesadzaj z hartowaniem. Nie ma potrzeby
od razu kapac sie w przereblach i leze¢ ,,plackiem” w czasie upatéw. Hartowanie nalezy
przeprowadza¢  zrozwagg, z umiarem i STOPNIOWO.

Jak hartowac sie na co dzieA?

Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia nasz organizm oraz zwieksza dotlenienie komorek i podwyzsza
odpornos¢ na choroby. Ponadto regularne uprawianie sportu roztadowuje stres i poprawia
humor.

Przebywaj duzo na Swiezym powietrzu, szczegdlnie zimg, spaceruj i biegaj, a nawet jezdz na
rowerze. Ubieraj sie ciepto, ale nie ukrywaj przed mrozem.

Chodz po domu boso, nawet po zimnej posadzce. Nie stdj w miejscu, ale poruszaj sie, ile
mozesz.



Korzystaj z sauny i otwartych basenéw szczegdlnie zima, gdy wyjagtkowo da sie odczu¢
zmiane temperatury.

Zimg i latem baw sie z dzie¢mi na powietrzu. Nie ukrywaj sie w domu z powodu pogody,
tylko staraj sie do niej przyzwyczai¢. Zawsze pamietaj jednak o zabezpieczeniu - cieptym
ubraniu lub kapeluszu i kremie z filtrem.

Czesto wietrz mieszkanie. Konieczne jest doprowadzanie do cyrkulacji powietrza szczegdlnie
zimg, gdy ogrzewane powietrze w domu jest bardzo suche.

Pamietaj jedz duzo warzyw i owocdéw. Soki z kartonu ich nie zastgpia.

Uczeh :
1. Wie co to jest hartowanie.
2. Zna sposoby hartowania.
3. Wie jakie znaczenie dla zdrowia ma hartowanie.

Wiecej informaciji:

https://epodreczniki.pl/a/aktywnosc-fizyczna-a-zdrowie/DGUW2rObe



https://epodreczniki.pl/a/aktywnosc-fizyczna-a-zdrowie/DGUW2rObe
https://publicdomainvectors.org/pl/wektorow-swobodnych/Owoce-i-warzywa-wektor-wyobrażenie-o-osobie/5749.html

