О пользе зимнего мороза. Факты в пользу зимних прогулок
А вы знаете, почему детки нашего детского сада всегда бодры, веселы, активны, весело смеются, радуют родителей здоровым румянцем и отличными достижениями в разнообразных сферах деятельности ?      Да потому что они ежедневно гуляют не менее часа.
Всем известно, что ежедневные прогулки улучшают работу сердца и сосудов, снижают артериальное давление. Ускоряется обмен веществ, чего нельзя достичь посещением обычного спортивного зала. Свежий атмосферный воздух помогает растениям вырабатывать фитонциды, которые уничтожают опухолевые клетки и снижают риск развития раковых заболеваний, если человек их вдыхает. Однако, зимний морозец многих удерживает дома.          
В чем же польза мороза? Свежий морозный воздух содержит повышенный уровень кислорода. От этого улучшаются: здоровье, работа мозга, настроение, внешний вид. Сильный холод закаляет человека. Если больше гулять, то заметно окрепнет иммунитет. Это всем известные факты. Но есть и малоизвестные факты в пользу зимних прогулок.
· Мороз дезинфицирует воздух, уничтожая вирусы, микробы и аллергены, и кондиционирует его, отфильтровывая из него вредные частицы.

· Низкие температуры активизируют защитные силы организма. Отчасти этим объясняется не доказанный наукой, но известный всем педиатрам факт: зимние дети - самые крепкие и здоровые. 
· Известно, что полноценный сон - залог здоровья и хорошего самочувствия. Мороз укрепляет иммунитет, омолаживает кожу и улучшает обмен веществ. Это объясняется не только длинными тёмными ночами, которые способствуют максимальной выработке в организме мелатонина, благодаря которому мы крепко спим. Хорошему сну способствует и холод за окном - в прохладном помещении быстро засыпается и крепче спится. 
· Морозный воздух полезен и для психики. - Низкие температуры держат в тонусе вегетативную нервную систему, которая отвечает за противодействие стрессам. Поэтому люди  впадают в депрессию и затевают войны преимущественно весной и осенью, а в зимний период обычно сохраняют спокойствие, бодрость, оптимизм и ровное расположение духа. 
· Румяная красота . Низкие температуры активизируют кровоток и стимулируют биологическую активность клеток. Поэтому после зимних прогулок кожа становится румяной, свежей, подтянутой.
· Мороз способствует улучшению  работы мозга.Если хочется стать умнее и повысить свою продуктивность, то нужно обязательно проводить больше времени на свежем воздухе. А свежий воздух для детей с гиперактивностью и синдромом дефицита внимания вообще обязателен, т.к. это лучший способ заставить их сосредоточиться.       
И еще известно, что мороз помогает в следующих случаях:
При головной боли - компресс из кубиков льда сузит расширенные кровеносные сосуды.
От синяков - быстро убрать синяк можно с помощью холодного компресса. 
При боли в горле – один из методов лечения ангины- мороженым : холод анестезирует и снимает отёк.
При боли в суставах - локальное дозированное воздействие холодом снимает отёк, воспаление и спазмы.

ГУЛЯЙТЕ  КАК  МОЖНО  ЧАЩЕ  И  БУДЬТЕ  ВЕСЕЛЫ  И  ЗДОРОВЫ !!!
.
