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Закаливание
Народная мудрость гласит: «Сильный, но не закаленный человек подобен крепости с толстыми высокими стенами, в которой забыли поставить ворота».

Закаляться – это не только водой холодной обливаться. Под закаливанием понимается значительно более широкий круг осознанных действий. Это способность переносить жару и холод, физические и эмоциональные нагрузки, голод и жажду без вреда для себя.

Закаливание отражает свойства человеческого организма приспосабливаться к резко меняющимся факторам внешней и внутренней среды, переносить крайние, подчас взаимоисключающие друг друга условия: контрасты холода и жары, засухи и влаги, одиночества и шумной толпы…

В конечном итоге закаливание – это система тренировок физическими природными и искусственными факторами,  направленная на повышение устойчивости организма к повреждающим воздействиям. Закаливание увеличивает защитные силы человека. Сильным можно быть и без закаливания, но здоровым быть без него невозможно.

Среди факторов закаливания различают естественные и искусственные. Естественные: плавание, моржевание, воздушные ванны, солнечные ванны. Искусственные: различные души, бани, сауны, ванны.

Закаливание природными факторами изучается наукой климатологией. Разработаны очень точные таблицы, в которых рассчитано время процедур с учетом состояния погоды и здоровья человека. Руководят закаливанием врачи-климатологи.

С древних времен до нас дошла притча об изнеженном, привыкшем к теплому климату римлянине. Он приехал в гости к полуголому и босому скифу. «Почему не мерзнешь?» - спросил закутанный с ног до головы в теплую тогу и тем не менее дрожащий от холода римлянин. «А твое лицо разве мерзнет?» - спросил в свою очередь скиф. Получив отрицательный ответ римлянина, он сказал: «Я весь как твое лицо».
Уже из приведенного примера видно, что устойчивость к холоду в значительной степени зависит от того, занимается ли человек регулярно холодовым закаливанием. Это подтверждается и результатами наблюдений судебно-медицинских экспертов, изучавших причины и последствия кораблекрушений, происходивших в ледяных водах морей и океанов.  

Незакаленные пассажиры даже при наличии спасательных средств погибали от переохлаждения в ледяной воде уже впервые полчаса. Одновременно были зарегистрированы случаи, когда отдельные люди боролись за жизнь с пронизывающим холодом ледяных вод несколько часов.
Во время Великой Отечественной войны советский сержант Петр Голубев за 9 часов проплыл в ледяной воде 20 км. И успешно выполнил боевое задание.

В 1985 г. удивительную способность выживания в ледяной воде продемонстрировал один английский рыбак. Все его товарищи погибли от переохлаждения через 10 минут после кораблекрушения. Он же проплыл в ледяной воде более 5 ч., а, достигнув земли, прошагал еще босиком по промерзшему безжизненному берегу около 3 ч.
В литературе нередко встречаются  сенсационные сообщения о выживании человека после длительного пребывания под глыбой льда или снега. В это поверить трудно, но кратковременное переохлаждение человек все-таки способен перенести.
Можно ли повысить устойчивость организма к охлаждению. Да, это делается с помощью закаливания.

Еще Суворов говорил, что «ледяная вода полезна для тела и ума».
Холодовых рецепторов у человека в 10 раз больше, чем тепловых. В процессе эволюции человек чаще приспосабливался к холоду. 
Что происходит при понижении окружающей температуры ниже комфортного уровня? Кожные рецепторы передают рефлекс в головной мозг о холодовом воздействии. Рефлекторно сосуды кожи сокращаются (появляются "му​рашки"), чтобы уменьшить теп​лоотдачу с  поверхности тела; ограничивается ток крови по периферии, человеку становится холодно.

Кровь устремляется к внутренним органам, защищая их от переохлаждения.  Таким образом, включается процесс ФИЗИЧЕ​СКОЙ ТЕРМОРЕГУЛЯЦИИ, который предотвращает понижение температуры ор​ганизма в целом. 
В этот период организм начинает усиленно вырабатывать тепло. Это приводит к сгоранию главных энергетических материалов – жиров и углеводов. Кровеносные сосуды расширяются, кровь приливает к коже,  увеличивается теплообразование. Человек начинает дрожать. Дрожь - нормальная физиологическая реакция организма на охлажде​ние, результат включения системы ХИМИЧЕСКОЙ ТЕРМОРЕГУЛЯЦИИ.
Теплопродукция при этом может возрастать в 10 раз. Организм разогревает сам себя. Химическая терморегуляция неэкономична и у взрослых возможна лишь в условиях резкого и длитель​ного охлаждения.
Американский биолог Уоррен Черчилл проводил учет рыбы на покрытом  плавающим льдом озере. Его лодка перевернулась, и он вынужден был находиться в холодной воде при температуре +5(С в течение 1,5 ч. К моменту появления врачей Черчилл уже не дышал, весь посинел. Его сердце едва прослушивалось, а температура внутренних органов снизилась до 16( С. Тем не менее человек остался жив.

Считается, что если в течении 5-6 мин. не вытащить из воды утонувшего человека, он неизбежно погибнет в результате необратимых патологических изменений в нейронах коры головного мозга, связанных с острой кислородной недостаточностью. Однако, в холодной воде это время может быть значительно больше. Например, в штате Мичиган был зарегистрирован случай, когда 18-летний студент Бриан Каининхэм провалился под лед замерзшего озера и был извлечен оттуда только через 38 мин. Его вернули к жизни с помощью искусственного дыхания чистым кислородом. 

В основе удивительного феномена возвращаться к жизни после длительного переохлаждения лежит способность организма реагировать на охлаждение без включения механизма мышечной дрожи. Дело в том, что включение этого механизма, призвано любой ценой поддерживать постоянную температуру тела в условиях охлаждения. Это приводит к «сгоранию» главных энергетических материалов – жиров и углеводов.

Очевидно, для организма более выгодно не бороться за несколько градусов. А замедлить и синхронизировать процессы жизнедеятельности, сделать временный отход к 30-градусной отметке – таким образом, сохраняются силы в последующей борьбе за жизнь.

Известны случаи, когда люди с температурой тела 32-28(С были способны ходить, разговаривать. Зарегистрировано сохранение сознания и осмысленной речи у охлажденных людей при температуре тела 30-26(С

Важное открытие было сделано в нашей стране профессором А.С.Кониковой.. В опытах на кроликах она установила, что если не позднее чем через 10 мин. после смерти тело животного быстро охладить, то через час его можно успешно оживить. Наверное, именно этим можно объяснить удивительные случаи оживления людей после длительного пребывания в холодной воде.

Аналогичные случаи происходят и с детьми. В Норвегии пятилетний мальчик Вегард Слеттемуен из города Лиллестрема провалился под лед реки. Через 40 мин. безжизненное тело вытащили на берег, начали делать искусственное дыхание и массаж сердца. Вскоре появились признаки жизни. Через двое суток к мальчику вернулось сознание, и он спросил: «А где мои очки?»

Подобные происшествия с детьми не такая уж большая редкость. В 1984 г. под лед Мичиганского озера провалился четырехлетний Джимми Тонтлевиц. За 20 мин. пребывания в ледяной воде его тело охладилось до 27(. Тем не менее через 1,5 ч. реанимации мальчику была возвращена жизнь.

Тремя годами позже семилетнему Вите Блудницкому из Гродненской области пришлось пробыть подо льдом целых полчаса. После 30-минутного массажа сердца и искусственного дыхания был зафиксирован первый вздох.

Еще случай. В январе 1987 г. двухлетний малыш и 4-месячная девочка, провалились в автомобиле в норвежское озеро на глубину 10 м., пробыли под водой 15 мин., но были возвращены к жизни.

Физиология ребенка такова, что сосудодвигательные реакции детей имеют специфические особенности: тонус сосудов более постоянен и ре​гулируется не так эффективно, как у взрослых.
При понижении температуры окружающей среды теплоотдача с поверхно​сти тела ребенка начинает возрастать, а чтобы компенсировать потери тепла организм включает дополнительные затратные источники теплопро​дукции. Это химическая терморегуляция, как и у взрослых, за счет са​мой дрожи. Она обеспечивает поддержание постоянства температуры внут​ренней среды организма, но с энергетической точки зрения, крайне не​экономична. 

Все приведенные выше примеры,  когда механизм химической терморегуляции не включается у детей, это скорее исключение из правил.  Однако, эти  случаи подтверждают неограниченные возможности выживаемости детей в условиях холода.
С 8-летнего возраста начинается быстрое совершенствование сосудодвигателъных реакций периферических, в том числе кожных, сосудов. По​этому именно в этом возрасте особенно эффективны разнообразные зака​ливающие процедуры. Помимо прочего, во время закаливания у ребенка тренируется терморегуляторный аппарат организма. Развиваются защитные реакции.
Закаливание наиболее эффективный путь повышения неспецифической иммунобиологической устойчивости организма, которая предполагает про​тивостояние инфекциям, особенно простудным.
У закаленных людей при охлаждении температура слизистой поверхно​сти носа практически не меняется, тогда как. у незакаленных - быстро снижается.
Снижение температуры слизистой носа нарушает нормальную активность лимфоцитов. Это, клетки крови, предназначенные для борьбы с болезнет​ворными микробами. Поэтому простудная инфекция беспрепятственно про​никает через верхние дыхательные пути в организм незакаленного чело​века при охлаждении (В.И.Кирпичев, 2002).
У закаленного человека даже значительное охлаждение не снижает ак​тивности лимфоцитов, и болезнетворные микробы погибают на подступах к организму.
Считается, что закаливание должно происходить постепенно. Но изме​нения, происходящие в природе, резкие, и человек в процессе эволю​ции закалялся вынужденно, в силу обстоятельств. Поэтому существуют и пользуются популярностью методики "ударного закаливания".
"Ударное закаливание" - это, когда за короткое время организм ис​пытывает сильное холодовое воздействие. Система терморегуляции вклю​чается на всю мощь. Поток катехоламинов из коры надпочечников устрем​ляется во внутренние органы и мышцы. Теплопродукция резко, в 10 и бо​лее раз возрастает. Практики считают, что это превосходная тренировка.
Холодная вода при обливании должна воздействовать на все тело в течение 2-3 секунд, то есть обливаться нужно быстро. Кратковременное обливание холодной водой – это кратковременный холодовой стресс или гомеопатическая доза холода, когда одномоментно в работу                  организма включаются все системы (гуморальная, гормональная, эндокринная…),  даже те, которые не функционировали. В кровь в ударных дозах выбрасывается все полезное, что  способствует защите и сопротивлению организма. Физиологически в такой момент заболеть невозможно.

Врач-физиолог Ю.Н.Чусов изучал реакцию на холод ленинградских «моржей» во время их зимнего купания в Неве. Проведенные исследования позволили сделать вывод, что зимнее купание вызывает повышение потребления организмом кислорода в 6 раз. Это повышение обусловлено как непроизвольной мышечной деятельностью (холодовой мышечный тонус и дрожь), так и произвольной (разминка перед купанием, плавание). После зимнего купания почти во всех случаях возникает видимая дрожь. Время ее возникновения и интенсивность зависят от длительности «моржевания». 

Температура тела при пребывании в ледяной воде начинает снижаться примерно через 1 мин. купания. У длительно купающихся «моржей» она снижается до 34(С.   Восстановление температуры до исходного нормального уровня обычно происходит в течение 30 мин. после выхода из ледяной воды.

Исследование частоты сердечных сокращений у «моржей» показало, что после 30 сек. пребывания в ледяной воде без активных мышечных движений она снижается в среднем с 71 до 60 ударов в минуту.

«Моржи», конечно - народ закаленный. Но их устойчивость к холоду – далеко не предел человеческих возможностей. Еще большей невосприимчивостью к холоду обладают аборигены центральной части Австралии и Огненной Земли (Южная Америка), а также бушмены пустыни Калахари (Южная Африка).

Высокую устойчивость к холоду коренных жителей Огненной Земли наблюдал еще Ч.Дарвин во время своего путешествия на корабле «Бигль». Его удивило, что совершенно обнаженные женщины и дети не обращали никакого внимания на густо падавший снег, который таял на их телах. Оказалось, что температура тела при этом остается нормальной, а вот температура кожи снижается на туловище до 15(С, а на конечностях – даже до 10(С. При таком выраженном снижении температуры кожи у обычных людей возникли бы ощущения почти непереносимой боли, а аборигены и бушмены спокойно спят и не чувствуют ни боли, ни холода. Все дело в систематическом вынужденном недоедании. Перечисленные народности длительное время вынуждены находиться в условиях холода и голода, без одежды. В такой ситуации остается практически только один путь адаптации к холоду – ограничение теплоотдачи организма за счет сужения периферических сосудов и соответственно снижения температуры кожи. Одновременно у австралийцев и у многих других туземцев в процессе эволюции выработалась повышенная устойчивость тканей тела к кислородному голоданию, которое возникает вследствие сужения питающих их кровеносных сосудов.

В нашей стране интересная система холодового закаливания пропагандировалась П.К.Ивановым. Закаливанием он занимался более 50 лет, начав его уже после 30, и достиг удивительных результатов. В любой мороз он часами прогуливался босиком по снегу в одних шортах, и не ощущал при этом никакого холода. Холодовое закаливание Иванов сочетал с дозированным голоданием и самовнушением нечувствительности к холоду. Порфирий Иванов, начав жить по законам природы, получал от природы энергию, которая необходима для борьбы с болезнями. Его союзниками стали вода, воздух, земля. Прожил он около 90 лет.

Холод способствует долголетию. Не случайно третье место по проценту долгожителей в бывшем СССР (после Дагестана и Абхазии) занимает центр долголетия в Сибири – Оймяконский район Якутии, где морозы иногда доходят до 60-70(С. 

Жители другого центра долголетия – долины Хунза в Пакистане купаются в ледяной воде даже зимой при 15-градусном морозе. Они весьма морозоустойчивы и свои печурки топят только для того, чтобы приготовить пищу. Омолаживающее действие холода на фоне рационального питания отражается там, прежде всего на женщинах. В 40 лет они считаются еще вполне молодыми, как у нас девушки. В 50-60 лет сохраняют стройность и изящество фигуры, в 65 – могут рожать детей.

Закаливание организма не имеет абсолютных противопоказаний. При правильном применении оно может помочь «выкарабкаться» организму из очень тяжелых недугов.

Вода принимает активное участие в обмене веществ. В человеческом организме происходит постоянное движение жидкости. Ванны и обливания помогают регулировать движение жидкости в организме и устраняют застойные явления, способствуют увеличению мышечной силы, регенерируют работоспособность уставшего организма.  При воздействии холода увеличивается щелочность крови.
Плавание в ледяной воде при правильной дозировке используется в лечебных целях. В настоящее время установлено, что зимнее плавание под врачебным контролем нормализует сердечно-сосудистые отклонения,  улучшает кровообращение наружных покровов тела и внутренних органов, особенно сердца и почек; укрепляет сосуды и капилляры, компенсирует неактивные формы заболеваний легких, патологий ЖКТ и др., улучшая функционирование внутренних органов.
Неврологи рекомендуют зимнее купание для устранения головных и сердечных болей невротического происхождения, а также приступов бронхиальной астмы. В основе такого метода лежит положительное воздействие чрезмерно холодной воды на ЦНС. В Крыму морское купание в зимнее время используется для лечения больных с функциональными расстройствами ЦНС. Закаливающие процедуры способствуют уменьшению и даже полному устранению раздражительности, слабости, быстрой утомляемости, нормализуют сон, повышают эмоциональный тонус. Таким образом, хорошо вылечиваются неврастения и гипертоническая болезнь I стадии.

Научно доказано, что правильно подобранные дозы холода способны мобилизовать резервные возможности человека. В Японии и ФРГ  так лечат некоторые формы ревматизма. Для этого используется «антисауна», изобретенная японским профессором Т.Ямаучи. Процедура занимает немного времени: несколько минут в «предбаннике» при  -26(С, а затем ровно 3 мин. в «бане» при  -120(С. На лица пациентам надевают маски, на руки – толстые перчатки, а вот кожа в области больных суставов полностью обнажена. После одного холодового сеанса боли в суставах исчезают на 3-4 ч., а после трехмесячного курса лечения холодом  ревматический артрит больше не беспокоит.
Сейчас широко используются методы экстремального закаливания де​тей, потому что дети ближе к природе. "Груднички" относительно легко переносят понижение температуры на 3-5 градусов, но очень болезненно реагируют на ее повышение даже на 1-2 градуса.
У некоторых народностей бытуют традиции приучать организм к холоду с младенчества.  Якуты натирают своих новорожденных снегом, а остяки и тунгусы погружают младенцев в снег, обливают ледяной водой и закутывают в оленьи шкуры.
 Получая замечательные результаты, методы экстремального закаливания детей имеют право на су​ществование. Главное, чтобы не нарушался принцип "не навреди!". Право каждого выбирать тот или иной метод закаливания для себя и своего ре​бенка.

К сожалению, закаливание в дошкольных и школьных учреждениях не стало до настоящего времени обязательным режимным моментом.
Отрицание закаливания неоправданно, т.к. противоречит общебиологи​ческим закономерностям, согласно которым растущий организм обязатель​но должен подвергаться воздействиям температурных колебаний. Они яв​ляются непременным условием его нормального роста и развития.
Другое дело - выбор методик закаливания.
Традиционные методики соблюдают следующие принципы:
· постепенность  (в отношении снижения температуры и длительности воздействия);
· систематичность  (регулярность  процедур). Следует помнить, что нельзя  закалить ребенка однажды и на всю жизнь! Только регуляр​ность приведет к  желаемому результату;
· индивидуальный подход (учитывается возраст и пол, состояние здоровья  и климатические условия, переноси​мость холодовых воздействий и др.);

· положительная мотивация  (нужно полностью исключить негативные эффекты    охлаждения).
Достигается  при введении в закаливающую процедуру элементов иг​ры.

Закаливание начинать лучше летом, когда плюсовая температура воздуха близка к комфортной, и сама процедура доставляет ребенку радость.
В зависимости от времени года и состояния здоровья следует использовать разные приемы закаливания.

Холодные процедуры, как говорил Порфирий Иванов, полезны на «теплое тело». Перед обливанием холодной водой нужно выполнить согревающие физические упражнения или принять теплый душ. Тогда автоматически повысится чувствительность кожных рецепторов, что вызовет позитивные изменения в организме.

В плохо разогретом теле слабо циркулирует кровь, сосуды сжаты и воздействие холода извне не вызовет нужной оздоровительной реакции.

Закаляться лучше всего утром. Обливаться холодной водой можно как дома, так и на улице. На улице рекомендуют обливаться стоя.

У людей, страдающих хроническими заболеваниями, обливание холодной водой может вызвать временное ухудшение самочувствия, связанное с вытеснением из организма вредоносных веществ, так называемое обострение. Опасаясь за свое здоровье, не стоит прекращать закаливание. Наоборот, нужно увеличить количество обливаний в сутки до 2-3 раз. Если после обливаний вы чувствуете озноб и холод, то непременно примите горячую ванну. К сожалению, у людей, страдающих хроническими заболеваниями, механизмы терморегуляции очень слабы. После обливания холодной водой принимайте горячие ванны до тех пор, пока вы не почувствуете, что организм стал самостоятельно вырабатывать внутреннее тепло.

Сущность закаливания заключается в том, чтобы холодовой нагрузкой на организм приучить его реагировать наиболее экономичным образом на снижение температуры окружающей среды. Это достигается благодаря тре​нировке сосудодвигательных реакций периферических (кожных) сосудов. Наиболее интенсивная теплоотдача происходит с конечностей, поэтому закаливающие процедуры рекомендуют начинать с обтирания, обливания рук и ног.
Обтирания

Закаливание водой нужно начинать с обтираний. Это наиболее щадящая водная процедура. Ее нужно проводить с помощью губки или полотенца, смоченных водой. Сначала нужно насухо вытереть верхнюю половину тела, растереть ее до красноты сухим полотенцем. После этого таким же образом растирают и нижнюю половину тела. Продолжительность процедуры составляет от трех до пяти минут.

Обливание

Процедура обливания оказывает более сильное воздействие при усилении эффекта раздражения кожи давлением водной струи. В начале обливания температура воды не должна быть ниже +30(С.   С каждой последующей процедурой температуру нужно понижать на 3-4 градуса. Длительность процедуры с последующим обтиранием – 2-4 минуты.

Холодный душ

Холодный душ относится к процедурам, оказывающим наиболее охлаждающее воздействие. В начале закаливания температура воды душа не должна быть ниже 30 градусов. Продолжительность первой процедуры – не более 1 минуты. Через каждые 2-3 дня температуру воды можно снижать на 1 градус, а продолжительность процедуры увеличить до 2-х минут. После душа нужно тщательно растереться полотенцем.ужно проводить с помощью губки или полотенца, смоченных водой. 
































































Контрастный душ

Сущность процедуры состоит в чередовании горячего и прохладного душа. На спину и грудь направляется струя горячей воды (39-40(С), в течение 1,5 мин. под эту струю попеременно подставляются спина и грудь. Затем из заранее приготовленной емкости тело обливается прохладной водой (18-20(С). Душ в это время отводится в сторону, но вода не выключается. Сразу после обливания прохладной водой на тело снова направляется струя горячей воды.

Всего делают 5 перемен: 5 раз обливаются горячей водой, каждый раз по 1,5 мин., и столько же раз прохладной водой. Начинают всегда с горячей воды. После процедуры надо хорошо растереться сухим махровым полотенцем и сделать массаж конечностей.

Контрастный душ является прекрасным средством для тренировки кровеносных сосудов, его применение может предупредить различные сосудистые нарушения. Кроме того, он тонизирует организм, вызывая чувство бодрости, легкости. Применять его можно через день после ночного сна.

Хождение босиком.

Этот прием был единственным способом хождения по земле наших пращуров. Еще в прошлом веке ребятишки из русских деревень имели одни сапоги на семью, таким образом, вынуждены были с ранней весны до поздней осени закаливать ноги.

Хождение босиком как прием местного закаливания одним из первых предложил в конце XIX века немецкий ученый Севастьян Кнейп. Им были выдвинуты смелые для того времени гигиенические лозунги: «Самая лучшая обувь – это отсутствие обуви», «Каждый шаг босиком – лишняя минута жизни» и т.п.  Взгляды  Кнейпа разделяют многие врачи и в наше время. Например, в некоторых санаториях ГДР, ФРГ, Австрии, Финляндии широко применяется ходьба босиком по так называемым контрастным дорожкам, различные участки которой нагреты по-разному – от холодного до горячего.

Надо сказать, что стопа – особая часть нашего тела, здесь имеется богатое поле нервных окончаний-рецепторов.  Согласно древнегреческой легенде именно через стопы Алтей получал приток новых сил от матери-земли для борьбы с Гераклом. И в этом, вероятно, есть доля истины.  Согласно исследованиям специалистов, земля заряжена отрицательно. Резиновая подошва изолирует нас от отрицательно заряженной земли, а положительно заряженная атмосфера похищает у человека часть отрицательных ионов. При хождении босиком мы, подобно Алтею, получаем недостающие нам отрицательные ионы, выравниваем электронное равновесие, укрепляем свод стопы и ее связки.

Мы искусственно изнежили ноги. Части тела наименее чувствительные к колебаниям температуры, оказываются наиболее чувствительными к простуде. Это общепризнано. Полярные исследователи при вербовке людей руководствуются, между прочим, выносливостью их подошв к холоду. С этой целью их заставляют становиться голыми подошвами на лед, чтобы видеть, как долго они могут выносить это.
В США к аналогичному приему прибегали при отборе астронавтов по программе «Меркурий». Для проверки силы воли и выносливости кандидату в астронавты предлагалось в течении 7 мин. держать обе ступни ног в воде со льдом.

О том, какого совершенства и выносливости можно достигнуть при местном холодовом  закаливании ног, свидетельствуют наблюдения во время одной из последних американо-новозеландских экспедиций в Гималаях. Часть шерпов-проводников совершила многокилометровый путь по горным каменистым тропам, по зоне вечных снегов…босиком. И это при 20-градусном морозе!
Обмывание стоп водой

Одна из самых полезных местных закаливающих процедур. При частых простудах обтирание стоп нужно начинать полотенцем, смоченным водой, и только через неделю переходить к обмыванию ног. Стопу нужно обмывать в тазу при комнатной температуре в течение одной минуты. После этого стопу рекомендуют растереть полотенцем до появления ощущения тепла. Продолжительность ванн нужно постепенно увеличивать на 1мин. Каждые три дня температуру воды следует снижать на 1 градус. Через два месяца температура воды может не превышать 5-7 градусов. Продолжительность процедуры 8-10 минут. В процессе приема ножных ванн советуют переступать в воде с ноги на ногу.
Полоскание горла холодной водой
Одной из процедур местного закаливания является полоскание горла холодной водой. Первоначальная температура воды зависит от возраста и индивидуальной чувствительности к холоду и колеблется в пределах от 25-30 градусов. Рекомендуется проводить полоскание утром во время умывания и вечером перед сном.  Каждую неделю температуру воды нужно понижать на 1 градус и довести в конечном счете до 7-10(С.  Полоскание проводят кипяченой водой, предварительно охлажденной в холодильнике или на улице. В течение 2-3 недель полоскания проводят 1-2 раза в день, а затем их количество можно довести до 4-5 раз.
Водолечение

Водные процедуры, в частности ванны,  положительно влияют на химическую и физическую теплорегуляцию организма. Такие физические свойства воды, как теплоемкость и теплопроводность играют решающую роль в оказании позитивного воздействия на кожу человека.

Температурное раздражение кожи водой передается рефлекторным путем через нервную систему всему организму. Общеизвестно, что резкими брызгами холодной воды в лицо можно вывести человека из обморочного состояния.

Ванны бывают местными и общими. Местные ванны подразделяются на сидячие, ручные, ножные.

Некоторые из них несут в себе закаливающее начало.

Прохладные общие ванны оказывают тонизирующее воздействие на нервную систему, полезны при астении, при неврозах с угнетенным состоянием, способствуют стимуляции обмена веществ, повышению АД, улучшению функционирования мочевого пузыря, активизации тонуса гладкой мускулатуры. Температура прохладных общих ванн должна быть от 22 до 30 (С. Они подготавливают организм к более радикальным закаливающим процедурам.

Сидячие ванны запрещены при беременности, во время острых воспалительных процессов. При предрасположенности к маточным кровотечениям.

Прохладные ножные ванны принимают с целью закаливания. Температура прохладных ножных ванн должна колебаться от 30 до 33 (С. Температуру воды каждой ванны снижают на 1-2 градуса: с 33 до 18 (С. Продолжительность закаливающих процедур должна увеличиваться с 2до 8 минут. Регулярный прием прохладных ножных ванн повышает сопротивляемость организма к широкому спектру простудных заболеваний. 
Баня

Трудно переоценить пользу банных процедур.

1. Очищение. Самый эффективный способ очищения организма. Горячий пар очищает кожу от старых клеток, стимулирует секрецию потовых и сальных желез. С потом выходят шлаки и токсины, излишки молочной кислоты (причина утомления).

2. Оздоровление ССС. Банный жар активизирует циркуляцию крови в организме; расширяются капилляры, увеличивается количество функционирующих сосудов, устраняются застойные явления в малом и большом кругах кровообращения. Воздействие тепла препятствует снижению кровообращению мышц у малоактивных людей, стимулируется движение резервной крови, богатой целебными веществами. Контрастные водные процедуры снимают спазм сосудов, восстанавливают нормальную циркуляцию капиллярного кровообращения. Увеличивается количество белых кровяных телец – лейкоцитов, участвующих в иммунной защите организма.

3. Активизация обменных процессов. Ткани активнее поглощают кислород.

4. Нормализация психологического состояния. В бане усиливаются возбудительные процессы ЦНС, стимулируются восстановительные функции в периферических нервах. Одновременно, контрастное воздействие снимает нервное напряжение,  чувство  утомления.

             В парилку заходить нужно в шерстяной шапочке. Новичкам сначала находиться там 5 мин., чтобы просто прогреться. Продолжительность посещения парной рекомендуют увеличивать каждый раз на 1 мин., доведя общее количество пребывания до 15-25 минут. 

После парилки предпочтительно встать под душ, обтереться снегом или окунуться в прорубь. Чередование закаливания с заходами в парилку заканчивается заходом в парилку.

Моржевание

К моржеванию нужно готовиться с июня по октябрь. После летних купаний в теплой воде с наступлением августа постепенно переходят к закаливающим процедурам. С начала августа нужно постепенно снижать продолжительность пребывания в воде, т.к. вода начинает охлаждаться. Если естественные водоемы отсутствуют, то следует ежедневно обливаться из ведра холодной водой, принимать душ или ванну. Общие рекомендации: растереться перед купанием; сразу нырять в холодную воду (постепенный заход в водоем может привести к простуде). После купания нужно зайти в теплое помещение, тщательно растереться и сделать комплекс физических упражнений.

Купаться зимой лучше не чаще 2-х раз в неделю. Один раз в неделю нужно посещать парную.

Компрессы из снега

Снежные компрессы хорошо действуют на кожу. Она становится свежей и упругой. Нужно взять пригоршню чистого снега, высыпать ее на салфетку, концы плотно скрутить. Салфетку со снегом периодически прижимать к лицу и шее до тех пор, пока не почувствуете замерзание кожи. Наилучшее время для этой процедуры – сразу после пробуждения от сна.

Усиление действия снежного компресса произойдет в том случае, если чередовать его с горячим компрессом. Сжатие и расширение сосудов кожи способствует очищению лица от угрей, камедонов и пыли. Общая продолжительность процедуры должна составлять не более 7 минут.
Закаливание детей
Самое лучшее время года для закаливания – лето. Закаливание рекомендуют начинать с воздушных ванн.
Воздушные ванны

 Сначала их проводят в комнате, а затем на открытом воздухе. В теплый безветренный день при температуре не ниже 23(С ребенка нужно раздеть до пояса и оставит на 3-5 мин. каждые три дня длительность воздушной ванны нужно увеличивать на 2 мин., чтобы в результате продолжительность процедуры составила 30 минут.
Влажные обтирания

Махровой рукавичкой. Смоченной в воде, обтирают только руки от пальчиков до плеча. Через 3 дня включают грудь, затем спину. А потом обтирают все тело. Первые 8 дней температура воды не должна превышать 33(С,  затем через каждые три дня снижают температуру на 1 градус.  Продолжительность процедуры в зависимости от возраста составляет от 1 до 5 минут. Обтирание лучше проводить утром.

Метод «холодного пятна»

В домашней ванне закаливающий эффект можно усилить с помощью метода «холодного пятна». Ребенка нужно посадить в конец ванны, противоположной кранам. Затем пускают холодную воду и, взяв ребенка под мышки, проводят его из теплого края ванны к холодному: сначала вперед грудью, потом спиной. В зависимости от самочувствия ребенка количество  проходов колеблется от 5 до 10 раз.
Систематическое закаливание детей начинают с умывания, ополаскивания ног, элементарных игр с водой. Температура не должна быть ниже 28-30(С.  Каждые 2-3 дня температуру понижают на 1-2 градуса и постепенно доводят до 20-22(С для грудных детей и до 16-18(С для детей старше 1 года.

Холодный душ

К душу ребенка нужно приучать постепенно. Ни в коем случае не пытайтесь затащить ребенка под душ силой. Закаливание душем советуют начинать, используя воду комнатной температуры. Такой душ принимают 2-3 раза в день по 1 -1,5 минуты. Если кожа немного побелела – это вполне естественно.  Если ребенок жалуется на озноб или у него появилась «гусиная кожа», процедуру надо прекратить и тщательно растереть ребенка полотенцем.

Местное закаливание
Закалка горла

Хорошим средством от простуд служит местное закаливание, которое рекомендуют детям, страдающим хроническими заболеваниями носоглотки. Таких детей нужно приучать утром и вечером полоскать горло и обтирать шею холодной водой с отварами дезинфицирующих средств (шалфей, эвкалипт, календула, тысячелистник, сосновые почки). Можно добавлять в воду для полоскания по 10-15 капель спиртовой настойки прополиса, эвкалипта или календулы. Годится для полоскания ментоловое, пихтовое или эвкалиптовое масло – тоже по нескольку капель. Хорошо помогает для профилактики гриппа медовое полоскание, так как мед обладает замечательным противовирусным и антибактериальным действием. Можно полоскать рот дезинфицирующим экстрактом дубовой коры. Для детей отвар лучше подсластить медом.

Начинать полоскать горло нужно с температуры 22-23 (С, постепенно понижая ее до 10-12 (С. 
Очень хорошо держать в холодильнике и регулярно пить (по глотку) холодные соки, морсы, компоты и т.д.

Закалка ног

Медики рекомендуют ежедневно перед сном ополаскивать ноги прохладной водой. Ежедневно после теплого душа подставлять ноги под холодную воду буквально на несколько секунд, потом хорошенько растирать.
Закалка ног в ванне

Для закалки маленького ребенка хорошо налить в ванну теплой воды по щиколотку, бросить игрушку или мячик, и пусть голенький малыш попрыгает и побрызгается в свое удовольствие. Одновременно происходит закаливание организма ребенка: кожа дышит, а вода постепенно остывает. По окончании процедуры малыша как следует растирают полотенцем.

Хождение босиком

Хождение босиком – технически самый простой для реализации нетрадиционный метод закаливания. Этот метод необременителен для персонала дошкольного учреждения на фоне выполнения других общережимных моментов.

Начинают хождение босиком при температуре пола не ниже +18(С. вначале дети ходят в носках в течении 4-5 дней, затем – босиком по 3-4 мин., увеличивая ежедневно время процедуры на 1-2 мин. и постепенно доводя ее до 15-20 мин.

Хождение босиком можно практиковать во всех группах, начиная со второй ясельной. Процедура очень физиологична и хорошо переносится детьми. 

Водно-солевой метод закаливания

Иностранные специалисты применяют весьма своеобразный метод закаливания детей до 6 лет. На дно ванны или таза насыпают мелкие камушки, ванну наполняют соленой водой (15-20 г. соли на 1 л. воды) так, чтобы она покрывала лодыжки ребенка. В течение 2-х минут ребенок ходит по этому своеобразному пляжу. А затем его ноги ополаскивают пресной водой.

Начальная температура воды составляет 36(С. Каждые 2-3 дня ее снижают на 1градус и доводят до 22-24 (С для 3-4-летних детей, до 20 (Сдля 5-летних и до 18 (С для 6-летних.

В арсенале медиков есть и другой метод. На полу ванной комнаты расстилают грубую мешковину, смоченную 10%-ным раствором поваренной соли, по которой малыш прогуливается, что приносит его здоровью несомненную пользу.

Более интенсивными закаливающими компонентами воздействия являются водные контрастные процедуры, так как теплопроводность воды в 28 раз выше, чем воздуха.
Контрастное водное закаливание дошкольников

Контрастное водное закаливание – эффективный компонент воздействия. Оно проводится 2 раза в неделю в детских учреждениях, имеющих закрытые бассейны. 

Закаливающая процедура осуществляется при температуре воздуха +26 - +27(С, воды в бассейне +27 - +28(С. Приняв теплый душ, дети заходят в бассейн–ванну (обычные размеры – 8х6 метров). После непродолжительной игры в воде с плавательными движениями дети поднимаются на площадку (ступеньку на уровне воды), где методист или медсестра, проводящие закаливающую процедуру, обливают их водой из шланга. Температура воды может быть выше или ниже (на 2-4(С) по сравнению с водой в бассейне. Продолжительность процедуры 5-6 минут при трехкратной повторяемости. Общее пребывание детей в бассейне – 10-15 минут.

При проведении первых процедур контраст температур составляет 2-3(С. за 2,5 – 3 месяца он увеличивается до 10-12(С.  Занятия в бассейне обычно проводят 2 раза в неделю. Способы увеличения контраста температур могут быть разными: за счет повышения или понижения температуры воды при обливании или температуры воды в бассейне. После плавания дети принимают контрастный душ и растираются полотенцем.

Эффективность закаливания детей в дошкольных учреждениях возрастает, если ребенок получает закаливающие процедуры и дома (контрастные процедуры – в первую очередь).

Контрастный душ

Рекомендуется детям, систематически занимающимся закаливанием. Одну минуту нужно постоять под горячей водой (37-38(С), затем 5-8 сек. под холодной (12-15(С). Чередовать холодную и горячую воду нужно 3-4 раза, после чего ополоснуть тело теплой водой. 

Плавание

Плавание – один из лучших способов закаливания и предупреждения нарушений осанки.
В медицинском комитете Международной любительской федерации плавания приняли решение считать плавание для детей грудного возраста важным дополнительным источником здоровья, доступным и эффективным средством физического воспитания ребенка. По данным специалистов, уровень умственного развития малышей, которые научились плавать раньше, чем ходить, намного выше, чем у их сверстников, не умеющих плавать. 

Закончим словами французского писателя Антуана де Сент-Экзюпери: «Вода, по твоей милости в нас начинают бурлить высохшие родники нашего сердца. Ты самое большое богатство на свете…»

