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В январе вслед за Рождеством отмечается один из главных православных праздников – Крещение. Купание в ледяной воде – серьёзное испытание для организма, которое требует определенной подготовки, ну и, конечно, отсутствие противопоказаний.
В первую очередь перед тем как погружаться в прорубь, важно убедиться в качестве и температуре воды: вода должна быть чистой и не содержать вредных примесей, оптимальная температура для купания — от 0 до 4 градусов Цельсия.
Именно поэтому необходимо выбирать разрешенные и специально подготовленные места для купания, которые всегда находятся под присмотром спасателей.
Для того, чтобы этот обряд был безопасным и приятным, стоит придерживаться нескольких правил безопасности.
Перед купанием необходимо:
- Оценить свое самочувствие и проконсультироваться с врачом. Купаться в ледяной проруби не рекомендуют сердечникам и гипертоникам, при проявлении симптомов ОРВИ и повышении температуры – от крещенских купаний нужно вовсе отказаться. Не рекомендуется купаться детям, беременным женщинам, а также пожилым людям.
- Разогреть тело, сделав разминку или пробежку.
- К проруби необходимо идти медленно и внимательно в удобной, нескользящей и легкоснимаемой обуви.
Не следует нырять в прорубь вперед головой, а лучше окунаться по шею, не замочив голову.
Не рекомендуется находиться в проруби более 1 минуты во избежание общего переохлаждения организма.
Выходя из купели необходимо держаться за поручни или воспользоваться помощью окружающих.
После окунания нужно растереть себя махровым полотенцем, надеть сухую теплую одежду. Для укрепления иммунитета и предотвращения возможности переохлаждения необходимо выпить горячий чай, лучше всего из ягод, фруктов и овощей из предварительно подготовленного термоса. Берегите свое здоровье!
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