Приложение №5

ПРИНЦИПЫ ЗАКАЛИВАНИЯ

Решающее значение в достижении необходимой гармонии челове​ка с внешней средой приобретает уровень тренированности механиз​мов защиты, характеризующий уровень его закаленности.

В основе закаливания лежит многократное воздействие на орга​низм (на поверхность тела) определенных раздражителей и развитие по механизму условных рефлексов приспособительных реакций, со​провождающих соответствующие изменения различных функций орга​низма (кровообращения, обмена веществ и др.). Важнейшее значение при  этом  имеет совершенствование функций теплорегуляции,  что обеспечивает повышение способности организма сохранять тепловое равновесие в различных температурных условиях внешней среды. Так, в результате закаливания к холоду увеличивается возможность боль​шего теплообразования в организме и лучшего кровообращения кож​ных покровов в условиях охлаждения. При закаливании к высокой тем​пературе, наоборот, возрастает отдача тепла организмом за счет уси​ления потоотделения, испарения с поверхности тела. Наравне с функ​циональным приспособлением в процессе закаливания усиливается деятельность иммунологических (защитных) систем организма и по​вышается его устойчивость к инфекциям, создается прочный щит от разного рода простудных заболеваний. Закаливание ослабляет или устраняет негативные реакции организма,  вызванные изменениями погоды (понижение работоспособности, смену настроения, недомога​ние, боль в сердце, суставах и т.д.). Регулярное закаливание обеспе​чивает полноценное формирование и созревание важнейших функ​циональных систем организма новорожденных; повышение способно​стей к восприятию и запоминанию, укрепление силы воли для учащих​ся; активную физиологическую деятельность и здоровую жизнь лицам трудоспособного возраста; замедление процесса старения в пожилом возрасте. В итоге закаливание продлевает срок активной жизни на 20-25%. Следовательно, специфический эффект закаливания состоит в повышении резистентности организма к воздействию определенных метеорологических факторов. Неспецифический эффект закаливания проявляется в оздоровительном влиянии на весь организм: закали​вающие процедуры способствуют повышению физической и умствен​ной  работоспособности,  укрепляют здоровье,  снижают заболевае​мость. Неспецифический эффект закаливания подобен изменениям, возникающим при адаптации к разнообразным  факторам  внешней среды

Солнечные ванны можно принимать в любом месте, доступном солнечным лучам и защищенном от резкого ветра. Лучшим для зака​ливания местом является загородная зона у водоема.

Оптимальное для приема солнечных ванн время - утренние часы, когда земля и воздух не сильно нагреты и жара переносится легко. В южных районах загорать следует с 7 до 10 часов, в средней полосе с 8 до 11, а не севере с 9 до 12. Весной и осенью лучшее время для сол​нечных ванн с 11 до 14 часов.

Солнечные лучи - сильнодействующее средство. Только постепен​ное привыкание к солнцу и разумная дозировка солнечной энергии способны оздоровить организм.

В зависимости от чувствительности организма к ультрафиолетовым лучам с целью ограждения от прямых и рассеянных лучей солнечные ванны принимают под тентом. Тенты используют и для приема преры​вистых ванн, которые рекомендуются в начале закаливания или при высокой температуре воздуха.

Дозирование солнечных ванн осуществляется по фотохимическим реакциям кожи, вызываемым действием ультрафиолетовых лучей. Минимальное время, которое необходимо для появления видимых фотохимических реакций в виде покраснения кожи, принимается за одну биологическую дозу облучения ультрафиолетовой радиацией.

Длительное пребывание на солнце может вызвать перегревание организма, приводящее к солнечному удару, или ожоги на коже. Сол​нечный ожог - это воспаление кожи, вызванное ультрафиолетовыми лучами. Через 4-8 часов после облучения на коже появляются красно​та и припухлость, сопровождающиеся болью и жжением. Токсические вещества, образующиеся при распаде мертвых клеток, действуют на ЦНС, вызывая головную боль, недомогание, снижение работоспособ​ности. Пораженные места следует обтирать одеколоном, приклады​вать салфетки, смоченные 2% раствором марганцовокислого калия, смазывать вазелином.

При некоторых заболеваниях (туберкулез легких, острые воспали​тельные процессы, злокачественные новообразования и др.) закалять​ся солнцем нельзя.

Закаливание водой

Водные процедуры наиболее интенсивный вид из всех закаливаю​щих процедур. Эффект закаливания обеспечивается температурой воды, а в ряде процедур (обливания, душ, купания) механическим воз​действием и химическим составом воды (морской).

Постоянное применение водных процедур является надежным профилактическим средством против простуд.

Обладая высокой тепловодностью, низкая температура воды воз​действует на кожные рецепторы и способствует своеобразной гимна​стике кожных сосудов. Эти механизмы лежат в основе оздоровитель​ного, закаливающего действия водных процедур.

Во время процедур не должно быть неприятных ощущений и озно​ба. Следует придерживаться основного правила закаливания водой:

чем холоднее вода, тем короче должно быть соприкосновение  с телом. В случае появления озноба необходимо прекратить процедуры и обтереться, согреться, сделав несколько энергичных движений,  и следует заниматься водными процедурами, если кожа охлаждена,   т.к. происходит обратный эффект - вместо покраснения и согревании  кожи - еще большее охлаждение.

Благоприятное время для начала закаливания - лето и осень.

Закаливающие водные процедуры в порядке возрастающей интенсивности охватывают диапазон средств от умывания холодной водой до зимнего плавания.

Общие водные процедуры (обливания туловища) желательно про. водить утром в связи с их тонизирующим действием. Специальные активные процедуры (ножные ванны, полоскания горла) рекомендуется проводить вечером

Обтирание - начальный этап закаливания водой. В течение не​скольких дней производят обтирания тела по пояс мокрым полотен​цем, губкой или просто рукой, а затем переходят к обтиранию всего тела, начиная с верхней половины туловища. Обтерев верхнюю часть туловища, вытирают насухо и растирают полотенцем. После этого об​тирают нижние конечности и растирают полотенцем. Вся процедура длится не более 5 минут. Влажные обтирания наиболее значимы в детском и пожилом возрасте.

Обливание - следующий этап закаливания водой. Это закаливание «по суворовски». При обливании холодная вода выливается из какого-либо сосуда или шланга. После обливания производится энергичное растирание тела полотенцем. Длительность всей процедуры 3-4 мину​ты.

Душ - более энергичная водная процедура, сочетающая действие низкой температуры воды с механическим раздражением. Оказывает более выраженный эффект закаливания. Процедура заканчивается энергичным растиранием тела. Эту процедуру рекомендуется начинать с температуры воды 30° и постепенно ее понижать до 10-15°С и ниже. Но холодный душ следует принимать с осторожностью из-за возмож​ности повышения артериального давления. Более тонизирующая про​цедура - попеременное обливание горячей затем холодной водой под душем.

Купание в открытых водоемах - лучший способ закаливания. Оно усиливает охлаждающий эффект. Соприкосновение с большими мас​сами холодной воды тонизирует нервную систему. Комплексное влия​ние на организм оказывают солнце, воздух и вода. Начинать купаться можно при температуре воды 18-20°С, а прекращать купания при тем​пературе 11-13°С и температуре воздуха 14-15°С. Желательно купать​ся первое время в утренние и вечерние часы раз в день, а затем 2-3 раза в день с интервалами 3-4 часа. В воде необходимо плавать и дви​гаться. Чем прохладнее вода, тем активнее нужно двигаться. Продол​жительность купания зависит от температуры воды, погоды и самочув​ствия. Не рекомендуется находиться в воде до озноба.

После достаточно сильного разогрева физической работой спазма сердечных сосудов от купания в воде не бывает даже у людей с на​чальными симптомами ишемической болезни, т.к. расширяются миллионы артериол и капилляров в мышцах (а не только в коже). Эти мел​кие сосуды, спрятанные в глубине мышц тела, не сужаются мгновенно от соприкосновения с водой, они ослабляют сосудосуживающий холодовой рефлекс.

Особенно эффективны морские купания, обеспечивающие много​факторное воздействие: температура и химический состав воды, ме​ханическое воздействие волн, солнечное облучение, теплый и чистый воздух. Морские купания способствуют гибкому реагированию вегета​тивной нервной системы на холод.

Ориентировочно купания в открытых водоемах разделяют на три режима:

1.купания слабой нагрузки от 3 до8 минут при температуре воды

не ниже 22°С;

2.купания средней нагрузки от 3 до 10 минут при температуре

воды ниже 20°С;

3.купания большой нагрузки от 5 до 15 минут при температуре

воды нениже18°С.

Эти режимы доступны всем практически здоровым людям. Для лю​дей, длительно занимающихся закаливанием холодной водой и же​лающим стать «моржами», установлены режимы максимальной и пре​дельной нагрузки.

Важным условием успешности закаливания является систематиче​ское применение специальных активных форм закаливания.

Главное значение специальных закаливающих процедур в системе закаливания состоит в формировании специфической устойчивости к конкретным условиям охлаждения, т.е. наиболее вероятному охлажде​нию. Так, если у человека наиболее вероятны охлаждения ног, то це​лесообразно использовать закаливающие процедуры, повышающие устойчивость к холоду в первую очередь ног (ножные ванны, облива​ния, обтирания и т.д.).

Показателем положительного влияния водных закаливающих про​цедур служит реакция кожи. Если в начале охлаждения она бледнеет, а затем краснеет, это свидетельствует о положительном эффекте. 

При продолжительных процедурах могут иногда появиться легкий насморк, боли в горле, вялость. В этих случаях интенсивность закаливания уменьшается и нужно вернуться к более теплой воде. При по​вышении температуры или возникновении какого-либо заболевания нужно сделать перерыв в закаливании.

Самыми сильнодействующими закаливающими процедурами яв​ляются растирание снегом и купание в ледяной воде (моржевание) Однако эти процедуры не являются обязательными, т.к. закаливающе​го эффекта можно достичь применением обычных процедур.

Зимнее купание оказывает сильное воздействие на центральную нервную систему, а через нее и на другие органы. Во время пребыва​ния в холодной воде в организме возникает «холодовой долг»: темпе​ратура тела снижается на 1-3°С, а кожи - на 10-15 С, резко увеличива​ется газообмен и расход энергии, повышается давление, учащается пульс. В течение часа после купания все адаптационные механизмы организма находятся в состоянии большого напряжения, стремясь компенсировать дефицит тепла. Поэтому злоупотребление этой зака​ливающей процедурой может вызвать функциональные нарушения нервной системы и нанести вред здоровью.

В 1976 году в совместном приказе Министерства здравоохранения и Спорткомитета СССР «О научно-медицинском обосновании и про​граммно-методическом обеспечении некоторых форм занятий физиче​ской культурой» было обращено внимание на широкое распростране​ние зимнего плавания. Приказом признавалось зимнее плавание как одна из форм физической культуры, т.к. практика и теория считают его

полезным.

Рассматривая зимнее плавание в числе других факторов, укреп​ляющих здоровье, занятия «моржеванием» подчиняются тем же зако​нам биологии и спортивных тренировок, что и любой другой вид спор​та: частота занятий, интервал для полного восстановления состояния здоровья. Желающие заниматься зимним плаванием должны иметь крепкое здоровье и многолетний стаж закаливания обычными средст​вами. Перед началом занятий необходимо пройти медицинское обсле​дование. Особое внимание следует обращать на состояние здоровье

людям старше 40 лет.

Вопрос о противопоказаниях к зимнему плаванию важный. Ограни​чения в зимнем плавании распространяются не только на отдельных больных, но и на определенные категории здоровых людей.

При исследовании факторов риска оказалось, что длительное (бо​лее 5 минут) плавание в ледяной воде в отдельных случаях наносит вред здоровью: 1) возможны чрезмерные тепловые потери организма, вызывающие физиологические отклонения; 2) может вызвать спазм коронарных сосудов, проявляющийся в аритмии; 3) рефлекторное дей​ствие холода при резком и быстром охлаждении поверхности кожи может вызвать внезапную рефлекторную остановку сердца; 4) не исключена опасность появления судорог нижних конечностей (чаще спазм трехглавой мышцы икры; 5) возможны холодовые аллергические про​явления на коже тела.

Самый большой риск для здоровья при занятиях зимним плавани​ем возникает при чрезмерном переохлаждении, когда организм не спо​собен собственными силами сохранить положительный тепловой ба​ланс.

Во всех случаях, когда закаливание вызывает патологические яв​ления, следует уменьшить холодовую нагрузку или прервать занятия и обратиться к врачу.

