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Закаливание

Закаливание - испытанное средство укрепления здоровья. В основе закаливающих процедур лежит многократное воздействие тепла, охлаждения и солнечных лучей. При этом у человека постепенно вырабатывается адаптация к внешней среде. В процессе закаливания совершенствуется работа организма: улучшается состояние клеток, деятельность всех органов и их систем. В результате закаливания увеличивается работоспособность, снижается заболеваемость, особенно простудного характера, улучшается самочувствие.                   Основные принципы закаливания: систематичность, постепенность, индивидуальность, разнообразие. Лишь при регулярном и правильно организованном закаливании возможен отличный эффект. Доказано, что уже спустя 2-3 недели после прекращения закаливающих процедур достигнутый уровень заметно снижается.                                            Увеличивать дозу закаливающей процедуры следует постепенно, начиная с минимальной доступной для каждого, используя простейшие формы закаливания.                                                             Закаливающие процедуры следует применять, учитывая особенности организма, уровень закалённости, а также имеющиеся условия. В процессе закаливания необходимо использовать все его формы. Лишь такой подход принесёт максимальный успех. А к основным формам относятся закаливание холодом, солнцем и теплом. В свою очередь закаливание холодом осуществляется с помощью воздуха и воды.  Закаливание воздухом – одна из эффективных форм, которые необходимо использовать ежедневно. Пребывание на открытом воздухе улучшает обеспечение тканей кислородом, если одеваться в соответствии с температурой окружающего воздуха, без чрезмерного кутания. Ежедневно рекомендуется быть на свежем воздухе не менее часа для взрослого человека и 2-3 часа для детей. К этому нужно добавить ещё постоянное проветривание жилого помещения, сон при открытой форточке или окне.                                                      Закаливание воздухом (воздушные ванны) полагается проводить в обнажённом виде при температуре 15-20˚C в защищённом от ветра месте в начале в течение 15-20 минут. Постепенно время пребывания на воздухе рекомендуется увеличивать на 10-15 минут. Максимальная длительность 1,5-2 часа. Холодные воздушные ванны (5-4˚C) можно принимать только уже закалённым людям и в течение не более 15 мин. Эффект закаливания воздухом можно усилить, сочетая пребывание на воздухе с простейшими гимнастическими упражнениями и солнцем.
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Закаливание водой – одно из наиболее действенных средств закали-вания холодом. Вода активно тренирует терморегуляторные механизмы организма. При закаливании водой усиливается обмен веществ, активизируется деятельность нервной и сердечно- сосудистой системы, повышается эластичность сосудов.                                                      Лучшее время для закаливания водой утро или день. Различают три формы закаливания водой – обтирание, обливание (душ) и купание. Обтирание применяется как первоначальная процедура. Выполняется выжатым полотенцем, губкой или ладонью в начале при температуре  32-34˚C. Следует последовательно приучить все части тела к этой процедуре – руки, верхнюю часть тела, ноги. Через каждые 4-5 дней температура воды снижается на несколько градусов и доводится до    12-16˚C. Обтирание выполняется по направлению от периферии к центру по ходу венозной крови и лимфы. Следующий этап закаливания – обливание. Первоначальная температура воды не менее 30˚C, постепенно её понижают до 12-15˚C. Длительность обливания прохладной водой не более 3-х минут. Обливание ребёнка в начале выполняют в течении не более 20-30 секунд, не намачивая голову. Когда организм привык к обливанию, можно пользоваться душем. При этом происходит заметное механическое воздействие воды на кожу, вызывает более активную реакцию организма. Сильнодействующий закаливающей процедурой является контрастный душ. В начале разница температур не должна превышать 5-8˚C, затем она становится максимально большой (горячая вода не более 42˚C).              Эффектным способом закаливания считается купание в открытом водоёме. Купание рекомендуется начинать при температуре воздуха и воды не менее 18-20˚C, для детей 24-26˚C. Первое время следует купаться не более I раза в день, затем 2-3 раза. Интервал между купаниями 1-3  часа. Для детей до 5 лет длительность купания не должна превышать 5-8 минут.   
Закаливание солнцем. Инфракрасные лучи оказывают на человека преимущественно тепловое воздействие, тренируя механизм терморегуляции. Ультрафиолетовые лучи оказывают более глубокое воздействие на организм: повышается тонус центральной нервной системы, активизируется обмен веществ, увеличивается содержание гемоглобина и эритроцитов в крови, активность лейкоцитов, что улучшает состояние иммунитета. Одновременно улучшается деятельность гормонального аппарата и защитная функция кожи. Под влиянием солнечных лучей в коже образуется витамин D, недостаток которого вызывает у детей рахит. Образующаяся пигментация кожи усиливает её бактерицидную функцию.                                                  Столь большой спектр положительных воздействий солнца в полной мере проявляется лишь при правильной дозировки загорания. Максимальную дозу загорания при его хорошей переносимости можно довести до 2-3 часов в день с интервалами для отдыха в тени после каждого часа. Загорать полезно не только весной и летом, но и осенью. В это время ультрафиолетовых лучей нужных организму, вполне достаточно.                                                                                          Лучшее время для загорания – утренние часы. Во время пребывания на солнце следует особенно тщательно следить за детьми, голова их должна быть прикрыта светлым головным убором.  
Противопоказаниями для загорания являются повышенная температура, ОРЗ, заболевания почек, пороки сердца, онкологические заболевания. В случае солнечных ожогов поражённые места следует протереть одеколоном, а затем приложить к ним салфетки, смоченные 2-х процентным раствором марганцовки.   
Ходьба босиком. Это испытанное народное средство укрепления здоровья. К ходьбе босиком в начале нужно привыкнуть в домашних условиях, а на открытом воздухе начинать ходить босиком следует в тёплые весенние или летние дни. Первые дозы ходьбы босиком – 10-15 секунд, постепенно увеличивая их, ходьбу можно продолжать до осенних заморозков.                                                                       Ходьба босиком оказывает помимо эффекта закаливания и другие положительные воздействия на человека. Во время ходьбы босиком камешки, комья земли, трава воздействуют на все расположенные, на стопах биологические точки, что благотворно отражается на всём организме. Ходьба босиком нормализует электростатическое поле нашего тела, укрепляет связки голеностопов, служит средством против плоскостопия.                                                                                   Парение. Использование парной бани считается эффективным способом тренировки организма. Регулярное (I раз в неделю) парение улучшает водно-солевой обмен. Под влиянием парения кожа очищается от жира, грязи и пота, улучшается её защитная и выделительная функцию. Организм очищается от шлаков, в крови в крови возрастает количество гемоглобина и эритроцитов, парная благоприятно влияет на центр нервной системы, опорно-двигательный аппарат, снимает напряжение, способствует избавлению от лишнего веса. Но пребывание в парном отделении даёт и отрицательные явления: обезвоживание организма, повышение вязкости крови, нарушение работы сердца и биохимического равн6овесия в организме. Париться нельзя при острых воспалительных процессах, при температуре, при туберкулёзе, при атеросклерозе. Нельзя париться сразу после еды и перед самым сном. Наиболее полезным считается пребывание в парильне с температурой 50-60˚C при влажности воздуха в ней 80-100%.Прежде чем париться – следует вымыть тело тёплой водой с мылом, чтобы очистить поры кожи, но голову мочить нельзя. Достаточным является 2-3 захода в парильню продолжительностью 8-10 минут. В первый заход тело основательно прогревается без веника, следующие заходы желательно пользоваться веником, с помощью которого можно глубоко помассировать и прогреть отдельные части тела, особенно поясницу, крупные мышечные группы и суставы. После каждого захода следует под душем смыть пот, отдохнуть, восстановить самочувствие. Париться лучше с покрытой головой. Детям париться можно уже с 3-х лет, процедура должна быть щадящей. После парильни нежелательны контрастные водные процедуры.
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Массаж - одно из наиболее известных оздоровите6льных средств, ши-роко использовавшихся ещё в древности. Он положительно влияет на состояние кожи, усиливает её кровоснабжение, повышает работоспособность мышц, помогает им восстановиться после физических нагрузок. Под действием массажа улучшается состояние суставов, снимаются застойные явления. Активно массаж влияет на нервную систему. Короткий, энергичный массаж возбуждает её, а длительный и спокойный вызывает торможение, успокаивает нервные центры. Массаж повышает не только физическую, но и умственную работоспособность, полезен людям любого возраста и состояния здоровья. Но противопоказан при воспалительных процессах, кожных заболеваниях, тромбофлебите.                                                                                         При проведении массажа следует знать несколько правил. Движения рук должны быть мягкими, не вызывать болевых ощущений. Рекомендуется использовать тальк, детскую присыпку, а при массаже на небольших участках тела можно применять вазелин, спец. Косметические кремы, помогающие улучшить состояние кожи.  В бане, в ванной лучше использовать мыло при массаже. В массаже используются следующие приёмы: поглаживание, выжимание, растирание, разминание, потряхивание, ударные приёмы и точечный массаж.                    
Аутогенная тренировка (АТ). Освоение её полезно в повседневной жизни человека для борьбы с перенапряжением и для развития умения владеть собой. Сущность АТ - создание у себя полного расслабления мышц. Основными приёмами АТ может самостоятельно овладеть каждый человек. Для этого с помощью  проговаривания про себя определённых словесных формул и расслабления мышц нужно научиться создавать соответствующие психические состояния, внимание.                        Существует много упражнений, которые помогают вызывать у себя определённые ощущения. Найти эти  упражнения можно в специальной литературе. (Лаптев А.П. «Азбука закаливания», Дубровский В.И. «Искусство быть здоровым»). Упражнения АТ можно выполнять в любое свободное время, овладение ими позволяет человеку регулировать своё физическое и психическое состояние. Способов закаливания существует множество, но использовать их необходимо индивидуально, приемлемо к состоянию своего здоровья каждому человеку. И лучше всего начинать закаливать организм с самого раннего возраста и различными способами.
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