

    

        
                            
                    
                                    
                    


        
            
                Меню
                
            

            	
        	
                
                    Авто                
                                	
                        
                            Вопросы ГИБДД
                        
                    
	
                        
                            Правовые вопросы
                        
                    


                            
	
                
                    Образование                
                                	
                        
                            Дошкольное
                        
                    
	
                        
                            Школьное
                        
                    
	
                        
                            Специальное
                        
                    


                            
	
                
                    ЖКХ                
                                	
                        
                            Ресурсоснабжающие компании
                        
                    
	
                        
                            Благоустройство территории
                        
                    
	
                        
                            Права жильцов
                        
                    


                            
	
                
                    Здоровье                
                                	
                        
                            Больницы Ижевска
                        
                    
	
                        
                            Медицинское страхование
                        
                    
	
                        
                            Узкие специалисты
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                            Налогообложение
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                    Социальные вопросы                
                                	
                        
                            Выплаты и пособия
                        
                    
	
                        
                            Личные документы
                        
                    
	
                        
                            Трудовое право
                        
                    


                            
	
                
                    Ижевск и Удмуртия                
                                	
                        
                            Министерства и ведомства
                        
                    
	
                        
                            Мероприятия
                        
                    
	
                        
                            Благоустройство
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                    Дом и дача                
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                            Спорт
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                            Отдых
                        
                    


                            


    
	
        
            Выбрать услугу/товар
        
                    
	
        
            Запросить услугу/товар
        
                    
                Адрес г.Ижевск, ул. Авангардная 11

Телефон 8 (3412) 904-424

Email aas@uspeh.udm.ru


    
    

            

                    
	
        
            Контакты
        
                    
                Адрес г.Ижевск, ул. Авангардная 11

Телефон 8 (3412) 904-424

Email aas@uspeh.udm.ru
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    	Главная
	Ответы на ваши вопросы
	Как безопасно окунуться в прорубь?






    

    Досуг

            Мнение эксперта

    



    
        
    
                
                
    
        

    




Как безопасно окунуться в прорубь?

    
        
            
                Крещенские купания - народная традиция многих православных жителей Удмуртии. Однако не стоит забывать, что для неподготовленного организма купание в проруби - сильный стресс. Во избежание печальных последствий следует купаться только в специально отведенных для этого местах под присмотром спасателей и быть внимательным к своему самочувствию. 
            

        

    


    
        
                            
                    
                                                    

                                            

                    

                    

                    

                

                        
                                    
                        
                            
                                
									                                

                                Заведующая отделением медицинской профилактики Республиканского клинико-диагностического центра

                                Светлана Шабардина

                            

                        

                        
                            Адаптацию к пониженным температурам или закаливание организма необходимо начинать с осени, постепенно открывая кожные покровы рук и ног, а затем и туловища, для воздействия воздуха, потом и прохладной воды. 

В начале закаливания ограничьтесь несколькими секундами с разностью в контрастности температур окружающей среды с четырех градусов. 

По мере привыкания, в несколько этапов с недельными интервалами, можно увеличивать время и медленно понижать температуру воздействия. Только в этом случае организму будет легче справиться с холодовым шоком от пребывания на морозе и купания в ледяной проруби.                        

                    

                                                    

                        
                            Содержание [Показать]
                        


                        	
                                    
	Как безопасно окунуться в прорубь? 
                                
	
                                    
Что взять с собой? 
                                
	
                                    
Что запрещается делать при крещенских купаниях? 
                                
	
                                    
	Противопоказания для купания в проруби 
                                


                    

                                                                            
                            
	Как безопасно окунуться в прорубь? 




	
	
		За час до купания поешьте, чтобы у организма был запас энергии.
	

	
	
	
		Перед купанием согрейте тело: сделайте небольшую разминку или побегайте.
	

	
	
	
		Обувь на вас должна быть удобной и нескользкой. Это могут быть тапки, ботинки или шерстяные носки.
	

	
	
	
		Идите к проруби аккуратно, не спеша.
	

	
	
	
		Проверьте лестницу у спуска в прорубь, она должна быть устойчивой.
	

	
	
	
		Лучше всего заходить в воду по шею. Если вы окунетесь вместе с головой, произойдет потеря тепла и случится шок от холода.
	

	
	
	
		Чтобы избежать переохлаждения организма, не заходите в прорубь более чем на 1 минуту. Оптимальное время - 10-15 секунд.
	

	
	
	
		Перед погружением задержите дыхание, чтобы его не перехватило.
	

	
	
	
		При выходе следует держаться за поручни. Если есть возможность, пусть кто-нибудь поможет вам выйти, взяв за руку.
	

	
	
	
		После того, как выйдете из воды, оботрите тело сухим полотенцем и оденьтесь. Рекомендуется также выпить горячий чай.
	

	



	





                        

                                            
                            
Что взять с собой? 




	
	
		 сухое полотенце;
	

 
	
	
		 теплый халат;
	

 
	
	
		 обувь с нескользящей подошвой;
	

 
	
	
		 плавки или купальник;
	

 
	
	
		 термос с горячим чаем.
	

 






 




 


                        

                                            
                            
Что запрещается делать при крещенских купаниях? 




	
	
		 Купаться без присмотра спасательной и медицинской служб.
	

 
	
	
		 Плавать в проруби.
	

 
	
	
		 Нырять в прорубь, тем более с кромки льда и вниз головой.
	

 
	
	
		 Заходить в прорубь в состоянии алкогольного опьянения.
	

 
	
	
		 Находиться в проруби компанией более трех человек.
	

 



 





                        

                                            
                            
	Противопоказания для купания в проруби 




	
	
		Воспалительные заболевания дыхательных путей.
	

	
	
	
		Заболевания сердечно-сосудистой, мочеиспускательной и центральной нервной систем.
	

	
	
	
		Возраст до 18 лет.
	

	
	
	
		Кожно-венерические заболевания.
	

	
	
	
		Беременным женщинам не рекомендуется рисковать и окунаться в купель. А также тем, кто в ближайшее время планирует пополнение в семье.
	

	
	
	
		Категорически запрещены купания во время обострения заболеваний и в период реабилитации.
	

	
	
	
		В постпрививочный период следует воздержаться от купаний в холодной воде до 1-1,5 месяцев.
	

	






 




	
		Перед крещенскими купаниями обязательно проконсультируйтесь с врачом.
	


                        

                                    
                
                                    
                                
                    
                        Оставьте свой комментарий
                    

                    
                        Поделиться советом
                        
                            

                        

                    

                

                
                    

                    
                    Комментарии для сайта Cackle
                


                
                                            
                                                            Крещение
                                                             купание
                                                             прорубь
                                                             закалка
                                                    

                    
                    Задать вопрос/предложить статью
                

            

        

    

    
        

            
            

        

    







Вам может быть интересно


    
        
                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                13.08.2022

                                Что нужно для подготовки к свадьбе?

                                Средний чек свадебного торжества в Ижевске

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Где отдохнуть в условиях коронавируса?

                                Требуют ли в общественных местах ПЦР-тест и QR-код?

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                24.05.2022

                                Как добраться до моря?

                                Варианты транспорта для летнего отдыха на юге

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                11.12.2023

                                Каким будет год Дракона для жителей Удмуртии? 

                                Гороскоп на 2024 год для всех знаков зодиака, проживающих в УР 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Чем хороши автобусные туры?

                                Ответы на распространенные вопросы о путешествии на автобусе

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Как получить кэшбэк за путевку в лагерь?

                                Кому положена компенсация, как и где ее получить

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                05.12.2023

                                Какие парки есть в Ижевске?

                                Обзор парков в столице Удмуртии: адреса, как доехать, что интересного

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                29.11.2023

                                Как провести новогодние праздники в Удмуртии? 

                                Обзор новогодних мероприятий в Удмуртской Республике

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                В какие игры можно поиграть дома?

                                Несколько вариантов увлекательного времяпровождения в условиях ограничительных мер

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                27.06.2022

                                Чем занять ребенка летом? 

                                Список бесплатных детских летних кружков Ижевска

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                24.08.2022

                                Что посетить в Ижевске?

                                ТОП-10 необычных мест в пределах 50 км от города

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                27.07.2023

                                Что взять с собой в поход?

                                Список вещей и инструкция по регистрации маршрута в МЧС УР

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Куда ижевчанам съездить в России?

                                Перечень популярных направлений и ограничения по прибытию

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                16.08.2023

                                Как отмечают Яблочный Спас в Удмуртии? 

                                Какого числа Яблочный спас и что интересного пройдет в этот день в УР

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Как правильно красить волосы?

                                Основное отличие бытового красителя от профессионального

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                17.02.2023

                                Что подарить на 8 Марта? 

                                Обзор подарков в преддверии Международного женского дня 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                23.08.2022

                                Как оформить единый билет?

                                Способ экономии денег в поездке с пересадкой

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                15.12.2022

                                Как выбрать елку к Новому году? 

                                Инструкция для жителей Удмуртии по выбору живых и искусственных елей

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Что ждет ижевчан в коридоре затмений?

                                Что нужно успеть сделать до конца года

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                10.10.2023

                                Как недорого отдохнуть на море жителям Удмуртии?

                                Как принять участие в федеральном проекте «Живи у моря»

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                    

        

        

        

    









    
        
            
                
                                            
                            
                        
                                    

                	
        
            Полезно знать
        
    
	
        
            Рекламодателям
        
    
	
        
            Правовая информация
        
    
	
        
            Полистать газету "Успех каждому"
        
    
	
        
            Публичная оферта
        
    


            

            
                
                    +7 3412 904-424                

                
                    aas@uspeh.udm.ru                

                
                    г.Ижевск, ул.Авангардная, 11                 
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        Предложить материалы для раздела «Мнение эксперта»

        
    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Авто
Вопросы ГИБДД
Правовые вопросы
Образование
Дошкольное
Школьное
Специальное
ЖКХ
Ресурсоснабжающие компании
Благоустройство территории
Права жильцов
Здоровье
Больницы Ижевска
Медицинское страхование
Узкие специалисты
Коронавирус
Недвижимость
Налогообложение
Купля/продажа
Ижевск и Удмуртия
Министерства и ведомства
Мероприятия
Благоустройство
Жизненные вопросы
Социальные вопросы
Выплаты и пособия
Личные документы
Трудовое право
Дом и дача
Строительство и ремонт
Садоводство
Питомцы
Домашние дела
Досуг
Спорт
Кулинария
Отдых
Ритуал
Религия
Кладбища


                

                
                    
                    Размер файла до 10мб

                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Стать автором

        
    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Авто
Вопросы ГИБДД
Правовые вопросы
Образование
Дошкольное
Школьное
Специальное
ЖКХ
Ресурсоснабжающие компании
Благоустройство территории
Права жильцов
Здоровье
Больницы Ижевска
Медицинское страхование
Узкие специалисты
Коронавирус
Недвижимость
Налогообложение
Купля/продажа
Ижевск и Удмуртия
Министерства и ведомства
Мероприятия
Благоустройство
Жизненные вопросы
Социальные вопросы
Выплаты и пособия
Личные документы
Трудовое право
Дом и дача
Строительство и ремонт
Садоводство
Питомцы
Домашние дела
Досуг
Спорт
Кулинария
Отдых
Ритуал
Религия
Кладбища


                

                
                    
                    Размер файла до 10мб

                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Не нашел услугу/товар? Заполни форму, выбери нужную категорию, в сообщении укажи, что именно ты ищешь
            (например, "Потолок 3*4 м белого цвета").

        И жди предложения от наших партнеров!

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Автомобили, автотовары, транспортные услуги
Антиквариат
Бытовые товары и услуги
Вакансии
Вторресурсы
Кафе, бары, рестораны, столовые
Клининг
Красота и здоровье
Магия, астрология
Мебель
Мясные товары
Недвижимость
Образование
Одежда, обувь, аксессуары
Окна, двери, лоджии, балконы
Отдых, хобби, спорт
Потолки
Продукты питания
Производство
Ремонт бытовой техники
Ритуальные услуги
Сад и огород
Сантехника
Строительство и ремонт, электроинструмент
Товары и услуги для дома
Уничтожение грызунов и насекомых
Финансы
Электроника, бытовая техника
Юридические услуги


                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    





    
    
        Задайте ваш вопрос

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Заявка на размещение рекламы

    

    
        
            
                
                    
Главная страница
Информационные рубрики
Внутри статей
Каталог компании
Размещение карточки компании
Текстовый материал
Другое


                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                    

                

                
                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    







    
    
        Спасибо, ваше сообщение было отправлено.

    

    
        
        

    






























