
ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ      СУЩНОСТЬ ЗАКАЛИВАНИЯ

    Итак, закаливание-это система специальной тренировки терморегуляторных процессов организма, включающая в себя процедуры, действие которых направлены на повышение устойчивости организма к переохлаждению или перегреванию. При действии этих факторов внешней среды в организме возникает сложный физиологический комплекс ответных реакций, в котором участвуют не отдельные органы, а определённым образом организованные и соподчинённые между собой функциональные системы, направленные на поддержание температуры тела на постоянном уровне.
    При самом незначительном температуры окружающей среды в мозг поступают миллионы импульсов в секунду .Он начинает работать на более высоком уровне общего тонуса, становятся активнее его центры и включается «в работу» весь организм.
    Информация, поступающая от рецепторов, обрабатывается в центральной нервной системе и отсюда направляется к использованным органам- мышцам, кровеносным сосудам, сердцу, лёгким, почкам, потовым железам, в которых возникают различные функциональные  сдвиги, обеспечивая приспособление организма к данным условиям внешней среды.
   Любая функциональная система нашего организма, в том числе и функциональная система терморегуляции, в высшей степени пластична и обладает значительным запасом прочности, утверждал П.К.Анохин .Если человек сознательно приучает свой организм к действию на него широкого диапазона по силе и интенсивности факторов внешней среды, то это гарантирует его от их вредного влияния и от внезапной наступающей при этом перестройки его регулирующих механизмов, что также может повлечь за собой нежелательные последствия.
  Индивидуальные реакции на холод или тепло создаём мы сами. И очень часто мы, к сожалению, упускаем из виду тот очевидный факт, что и защитные силы организма, и его адаптационные возможности точно так же ,как и тренировка мышц или улучшение памяти, поддаются и воспитанию и тренировке.
   Здоровый человек отличается наличием в его организме температурного баланса, который заключается в том что при любых внешних воздействиях температура тела остаётся на постоянном уровне или меняется  очень незначительно. Это достигается сбалансированным изменением в интенсивности процессов теплоотдачи и теплопродукции. Воздействие же экстремальных факторов(в данном случае экстремальных температур) вызывает в организме эмоциональный температурный стресс.
    Закаливание помогает организму миновать подобный эмоциональный стресс, переводя организм в состояние уравновешенности. Именно тренировка и только тренировка с использованием любых методов закаливания совершенствуют работу аппарата терморегуляции и расширяет возможности приспособления организма к изменившимся температурным условиям.
    У незакалённого организма даже непродолжительное охлаждение нарушаетпроцессы теплорегуляции, что ведёт к превышению процессов теплоотдачи над процессами теплопродукции, а это сопровождается прогрессивным понижением температуры тела. В таком случае активизируется жизнедеятельность так называемых условно патогенных микроорганизмов и, как следствие, возникает заболевание.
    Закалённый человек отличается тем, что даже длительное действие холода не нарушает его температурного гомеостаза(постоянства температуры тела).  У такого организма при охлаждении уменьшаются процессы отдачи тепла во внешнюю среду, и наоборот, возникают механизмы, способствующие его выработке, повышается обмен веществ, что обеспечивает нормальное протекание физиологических и биохимических процессов в организме.
    Физиологическая сущность закаливания заключается, таким образом, в совершенствовании терморегулирующих механизмов. При этом достигается высокая слаженность процессов теплопродукции и теплоотдачи, обеспечивающих адекватное приспособление целого организма к факторам среды обитания.






















Основные методы закаливания.
  Закаливание воздухом:
  Важной и исключительной особенностью воздушных процедур как закаливающего средства является то, что они доступны людям различного  возраста  и  широко могут применяться не только здоровыми людьми, но  и  страдающими  некоторыми заболеваниями.   Более   того,   при    ряде заболеваний  неврастения, гипертоническая  болезнь,  стенокардия)  эти   процедуры   назначаются   как лечебное средство.      
Указанный вид закаливания надо начинать с  выработки привычки к свежему воздуху. Большое значение для укрепления  здоровья  имеют прогулки.

  Закаливающее действие воздуха на организм способствует  повышению  тонуса нервной  и  эндокринной  систем.  Под  влиянием  воздушных  ванн  улучшаются процессы пищеварения, совершенствуется  деятельность  сердечнососудистой  и дыхательной  систем,  изменяется  морфологический  состав   крови   (в   ней повышается количество эритроцитов  и  уровень  гемоглобина).  Пребывание  на свежем воздухе улучшает общее самочувствие организма,  оказывая  влияние  на эмоциональное состояние, вызывает чувство бодрости, свежести.
 
 Закаливающий эффект воздуха на организм является результатом комплексного  воздействия ряда физических факторов: температуры, влажности, направления  и скорости  движения.  Кроме  того,  особенно  на  берегу  моря  на   человека оказывает влияние и  химический  состав  воздуха,  который  насыщен  солями, содержащимися в морской воде.
  По температурным  ощущениям  различают  следующие  виды  воздушных  ванн:
горячие  (свыше  30С(),  теплые  (свыше  22С(),  индифферентные   (21-22С(),прохладные (17-21С(), умеренно холодные (13-17С(), холодные (4-13С(),  очень холодные (ниже 4С().

  Надо иметь в виду, что раздражающее действие воздуха оказывает влияние на рецепторы кожи тем резче, чем больше разница температур кожи и воздуха.   Более  выраженное  действие  оказывают  прохладные  и  умеренно  холодные воздушные  ванны.  Принимая  с  целью  закаливания  все   более   прохладные воздушные ванны, мы тем  самым  тренируем  организм  к  низким  температурам внешней среды  путем  активации  компенсаторных  механизмов,  обеспечивающих терморегуляторные  процессы.  В  результате  закаливания  в  первую  очередь тренируется подвижность сосудистых реакций,  выступающих  в  роли  защитного барьера, охраняющего организм от резких перепадов внешней температуры.
  Теплые  ванны,  не  обеспечивая  закаливания,  тем  не  менее   оказывают положительное влияние на организм, улучшая окислительные процессы.
  

Влажность воздуха в сочетании  с  колебаниями  его  температуры  способ на оказывать  разное  влияние  на   процессы   терморегуляции   организма.   От относительной влажности воздуха  зависит  интенсивность  испарения  влаги  с поверхности  кожи  и  легких.  В  сухом  воздухе  человек  легко   переносит значительно более высокую  температуру,  чем  во  влажном.  Сухость  воздуха способствует потере организмом влаги.
  Немаловажное значение при приеме воздушных ванн имеет  также  подвижность воздуха (ветер). Ветер воздействует на организм закаливания счет своей  силы и скорости, имеет значение  и  его  направление.  Он,  способствуя  усилению теплоотдачи организмом, увеличивает охлаждающую силу воздуха.
  Воздушные процедуры с целью закаливания могут  применяться  либо  в  виде пребывания  одетого  человека  на  открытом  воздухе  (прогулки,  спортивные занятия),   либо   в   виде   воздушных   ванн,   при   которых   происходит кратковременное действие  воздуха  определенной  температуры  на  обнаженную поверхность тела человека.
  Прогулки на воздухе:
  Проводятся в любое время года независимо от погоды. Длительность прогулок устанавливается  индивидуально  для  каждого  человека  в   зависимости   от состояния его  здоровья  и  возраста.  Увеличение  времени  прогулок  должно проводиться постепенно с учетом как перечисленных факторов,  так  и  степени тренированности организма, а также температуры воздуха.
  Пребывание на воздухе  целесообразно  сочетать  с  активными  движениями:
зимой – катанием на коньках,  лыжах,  а  летом  –  игрой  в  мяч  и  другимиподвижными играми.
  Воздушные ванны.
   Подготавливают организм к последующим закаливающим процедурам,  например к закаливанию водой.
  Дозировка  воздушных  ванн  осуществляется  двумя   путями:   постепенным снижением температуры воздуха и увеличением продолжительности процедуры  при той же температуре.
  Начинать прием воздушных ванн надо в комнате независимо от  времени  года при температуре не ниже 15-16( С, и  только  спустя  некоторое  время  можно переходить  на  открытый  воздух.  Их  принимают   в   хорошо   проветренном помещении. Обнажив тело, следует  оставаться  в  таком  состоянии  в  начале курса закаливания не более 3-5 минут (в дальнейшем  увеличивая  время).  При приеме прохладных и особенно холодных ванн рекомендуется совершать  активные движения: гимнастические упражнения, ходьбу, бег на месте.
  После соответствующей предварительной подготовки можно перейти  к  приему воздушных ванн на открытом воздухе. Их нужно принимать в местах,  защищенных от прямых солнечных лучей и сильного ветра. Начинать  прием  воздушных  ванн на открытом воздухе надо с индифферентной температурой воздуха, т.е.  20-22(С. Первая воздушная  ванна  должна  длиться  не  более  15  минут  ,  каждая последующая должна быть продолжительнее на 10-15 минут.
  Холодные   ванны   могут   принимать   только   закаленные    люди.    Их продолжительность – не более 1-2 минут, с постепенным  увеличением  до  8-10минут. 
  Прием воздушных ванн на открытом воздухе  надо  начинать  не  ранее,  чем через 1,5 – 2 часа после еды и заканчивать закаливания 30  минут  до  приема пищи.
  Важным условием эффективности закаливания на  открытом  воздухе  является ношение одежды, соответствующей погодным условиям. Одежда  должна  допускать свободную циркуляцию воздуха.

























  Закаливание солнцем.
  Солнечные инфракрасные лучи обладают ярко выраженным  тепловым  действием на  организм.  Они  способствуют   образованию   дополнительного   тепла   в организме. В результате  этого  усиливается  деятельность  потовых  желез  и увеличивается испарение влаги  с  поверхности  кожи:  происходит  расширение подкожных сосудов и возникает гиперемия кожи, усиливается  кровоток,  а  это улучшает кровообращение воздушных ванн всех тканях  организма.  Инфракрасное облучение усиливает влияние на  организм  УФ  радиации.  УФ  лучи  оказывают преимущественно  химическое  действие.   УФ   облучение   обладает   большим биологическим эффектом: оно способствует образованию  в  организме  витамина D,    который  оказывает  выраженное  антирахитическое  действие;   ускоряет обменные процессы;  под  его  влиянием  образуются  высокоактивные  продукты белкового обмена – биогенные стимуляторы.  УФ  лучи  способствуют  улучшению состава  крови,  обладают  бактерицидным  действием,   повышая   тем   самым сопротивляемость  организма  по  отношению  к  простудным   и   инфекционным заболеваниям;  они  оказывают  тонизирующее  действие  практически  на   все функции организма.
Кожа разных людей обладает разной степенью чувствительности к солнечному облучению. Это связано с толщиной рогового слоя, степенью кровоснабжения кожи и способностью её к пигментации.
Солнечные ванны.
Солнечные ванны с целью закаливания следует принимать очень осторожно, иначе вместо пользы они принесут вред (ожоги, тепловой и солнечный удары).
Принимать солнечные ванны лучше всего утром, когда воздух особенно чист и ещё не слишком жарко, а также ближе к вечеру, когда солнце клонится к закату. Лучшее время для загара: в средней полосе – 9-13 и 16-18 часов; на юге – 8-11 и 17-19 часов. Первые солнечные ванны надо принимать при температуре воздуха не ниже 18 (. Продолжительность их не должна превышать 5 минут (далее прибавлять по 3-5 минут, постепенно доводя до часа). Воздушных ванн время приема солнечных ванн нельзя спать! Голова должна быть прикрыта чем-то вроде                     панамы, а глаза темными очками.









Закаливание водой.
Мощное средство, обладающее ярко выраженным охлаждающим эффектом, так как ее теплоемкость и теплопроводность во много раз больше, чем воздуха. При одинаковой температуре вода нам кажется холодней воздуха. Показателем влияния водных закаливающих процедур служит реакция кожи. Если в начале процедуры она на короткое время бледнеет, а затем краснеет, то это говорит о положительном воздействии, следовательно, физиологические механизмы терморегуляции справляются с охлаждением. Если же реакция кожи выражена
слабо, побледнение и покраснение ее отсутствует – это означает недостаточность воздействия. Надо несколько понизить температуру  воды  или увеличить длительность процедуры. Резкое побледнение кожи, чувство сильного холода, озноб и дрожь свидетельствуют о переохлаждении. В этом случае надо уменьшить холодову нагрузку, повысить температуру воды или сократить время процедуры.
Обтирание – начальный этап закаливания водой. Его проводят полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. Обтирание производят последовательно: шея, грудь, спина, затем вытирают их насухо и растирают полотенцем до красноты. После этого обтирают ноги и также растирают их. Вся процедура осуществляется в пределах пяти минут.
Обливание – следующий этап закаливания. Для первых обливаний целесообразно применять воду с температурой около + 30(С, в дальнейшем снижая ее до +15(С и ниже.  После обливания проводится энергичное растирание тела полотенцем.

Душ – еще более эффективная водная процедура. В начале закаливания температура воды должна быть около +30-32(С и продолжительность не более минуты. В дальнейшем можно постепенно снижать температуру и увеличивать продолжительность до 2 мин., включая растирание тела. При хорошей степени закаленности можно принимать контрастный душ, чередуя 2-3 раза воду 35-40(С с водой 13-20(С на протяжении 3 мин. Регулярный прием указанных водных процедур вызывает чувство свежести, бодрости, повышенной работоспособности.
При  купании осуществляется комплексное влияние на организм воздуха, воды и солнечных лучей. Начинать купания можно при температуре воды 18-20(С и 14-15 (С воздуха.
Для закаливания рекомендуется наряду с общими применять и местные водные процедуры. Наиболее распространенные из них – обмывание стоп и полоскание горла холодной водой, так как при этом закаливаются наиболее уязвимые для охлаждения части организма. Обмывание стоп проводится в течении всего года перед сном водой с температурой вначале 26-28(С, а затем снижая ее до 12- 15(С. После обмывания стопы тщательно растирают до покраснения. Полоскание
горла проводится каждый день утром и вечером. Вначале используется вода с температурой 23-25(С, постепенно каждую неделю она снижается на 1-2С и доводится до 5-10(С.



Закаливание в парной.
Народный опыт, приобретенный веками, свидетельствует, что баня является прекрасным гигиеническим, лечебным и закаливающим средством. Под влиянием банной процедуры повышается работоспособность организма и его эмоциональный  тонус, ускоряются восстановительные процессы после напряженной и длительной физической работы. В результате регулярного посещения бани возрастает сопротивляемость организма к простудным и инфекционным заболеваниям. Пребывание в парном отделении бани вызывает расширение кровеносных сосудов, усиливает кровообращение во всех тканях организма. Под влиянием высокой температуры интенсивно выделяется пот, что способствует выведению из организма вредных продуктов обмена веществ.






















Гигиенические требования при проведении занятий.
Закаливание организма неразрывно связано с физическими упражнениями. Физические упражнения значительно расширяют функциональные возможности всех систем организма, повышают его работоспособность. Их оздоровительный и профилактический эффект связан с повышенной физической активностью, усилением функций опорно-двигательного аппарата, активизацией обмена веществ.
Специфика того или иного метода закаливания  и сопровождающих его физических упражнений требует особой формы одежды.
При занятиях в летнее время одежда состоит из майки и трусов, в прохладную погоду используется хлопчатобумажный или шерстяной трикотажный спортивный костюм. Во время занятий зимой используется спортивная одежда с высокими теплозащитными и ветрозащитными свойствами. Для обеспечения гигиены тела при занятиях физическими упражнениями необходимо, чтобы спортивная одежда была изготовлена из тканей, обладающих следующими свойствами: гигроскопичность,  вентилируемость,  ветроустойчивость,  теплозащитность и др.
Обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо вентилируемой. Она должна быть удобной, прочной и хорошо защищать стопу от повреждений. Важно, чтобы спортивная обувь и носки были чистыми и сухими во избежание потертостей, а при низкой температуре воздуха – обморожения. В зимнее время года рекомендуется непромокаемая обувь, обладающая высокими теплозащитными свойствами.















Заключение 
Таким образом, закаливание – важное средство профилактики негативных
последствий охлаждения организма или действия высоких температур.
Систематическое применение закаливающих процедур снижает число простудных
заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случаях почти полностью исключает их.
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