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МЕТОДЫ ЗАКАЛИВАНИЯ ОРГАНИЗМА 
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г. Новокузнецк, e-mail: vicktoria.sushilina@yandex.ru 

В статье рассматриваются методы закаливания организма и их прин-

ципы, соблюдая которые можно рассчитывать на положительный результат . 

Тема работы является актуальной, т.к. в настоящее время многие люди ис-

пользуют закаливание для поддержания и профилактики здоровья. Суще-

ствует множество способов укрепления организма и повышения иммуните-

та. Один из них – закаливание. 

Ключевые слова: закаливание, температура, здоровье, организм. 

Мечтая о хорошем здоровье, важно помнить, что мы формируем его са-

ми. Скорее всего следует с самого детства начинать заканивание. Необходимо 

заниматься физкультурой и соблюдать личную гигиену. Закаливание - это 

мощное средство, которое с помощью систематических упражнений оказыва-

ет положительное воздействие на организм человека. Чтобы избавиться от за-

болеваний и выработать выносливость и трудоспособность многие прибегают 

к закаливанию организма. Считается, что именно закаливание предотвращает 

многие простудные заболевания в организме. Это закаливание всего организ-

ма, которое укрепляет нервную систему и контролирует обмен веществ, но 

самое главное – благоприятно  влияет на кровообращение. 

Приступая к закаливанию, следует соблюдать все правила. Это очень 

важно. Если закаливание организма остановить, то вскоре оно не достигнет 

желаемого результата. Каждая выполненная ежедневная процедура закалива-

ния вызывает реакцию в организме. Закаленное тело не реагирует на следую-

щие раздражители. Например, если вы каждый день обливаетесь холодной 

водой, но сначала вы должны делать это постепенно. Начиная с протирания и 

https://nsportal/
https://multiurok.ru/
https://www.yaneuch/
https://infourok.ru/


408 

 

заканчивая ведром воды. Сначала тело будет испытывать дискомфорт, но со 

временем холодная вода не будет казаться ему такой ледяной. Каждый шаг в 

закаливании организма следует выполнять медленно и постепенно. Начинать 

нужно с малого, иначе это не принесет пользы, а только навредит организму. 

Организм должен подготовиться к изменениям и предстоящим процедурам. 

Если кто-то не уверен в своих действиях, лучше всего обратиться к врачу, он 

обязательно подскажет вам, что делать, а чего не делать. 

Чтобы добиться хороших результатов в закаливании, следует соблю-

дать правила и не перестараться с нагрузками в первый день, иначе организм 

просто не справится с такими изменениями. Если вы добавите к закалива-

нию специальные физические упражнения, это принесет еще больше пользы. 

Закаливание следует проводить только в том случае, если человек знает, что 

он полностью здоров и у него нет проблем со здоровьем. В других случаях 

лучше не рисковать. Вас можно закалить самыми простыми и доступными 

способами. Вы можете принимать солнечные ванны, которые благотворно 

влияют на организм. Многие принимают воздушные ванны. Пребывание на 

свежем воздухе повышает иммунитет и хорошо влияет на нервную систему. 

Можно вытираться снегом и ходить босиком по земле. Все это также хоро-

шие способы укрепить организм. Конечно, самый распространенный способ 

закаливания - это использование воды. Водные процедуры являются самыми 

полезными и доступными по цене. Люди обтираются водой, обливаются, 

принимают холодный душ и даже прыгают в прорубь с холодной водой. 

Закаливание - это вид воздействия на организм, который усиливает его 

защитные функции, делает его более устойчивым к воздействию окружаю-

щей среды. Вы можете тренировать свое тело с помощью солнца, воды, теп-

ла и холода, а иногда и низкого атмосферного давления. Правильно подо-

бранные процедуры укрепляют здоровье, повышают работоспособность, 

общее самочувствие и даже настроение. Также такое воздействие положи-

тельно сказывается на иммунитете человека и помогает сохранить здоровье 

на долгие годы. 

Приучать организм к закаливанию необходимо постепенно, постепенно 

увеличивая нагрузку. Вы не можете начинать процедуры, когда человек бо-

лен. Важным условием является регулярность закаливания. Если вы будете 

делать длительные перерывы, результата не будет. Очень эффективно соче-

тать закаливание со спортом и приводить режим и рацион питания в норму. 

Наиболее доступными способами закаливания являются занятия спор-

том или длительные прогулки на свежем воздухе, принятие воздушных ванн. 

Это улучшает эмоциональное состояние и насыщает организм кислородом. 

Очень приятный и полезный способ укрепить свое тело - это ходить боси-

ком, особенно по росе. Ведь на стопе есть много чувствительных точек, при 

воздействии на которые активизируется работа всего организма. 

При закаливании на солнце очень важно не перегреваться, чтобы не 

получить ожог или солнечный удар. При любом виде тренировок человек 

должен испытывать приятные ощущения, бодрость и радость. Если вы по-
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чувствуете себя хуже, тренировку следует прекратить. 

Водные процедуры - очень распространенный способ закаливания. Это 

может быть купание, обтирание влажным полотенцем, а также обливание 

холодной водой или контрастный душ. Самый экстремальный вариант зака-

ливания - моржовое, то есть погружение в ледяную воду. Это требует дли-

тельной подготовки, в том числе и моральной. 
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УДК 622.232 

ФУНКЦИИ ЛЕВОГО И ПРАВОГО ПОЛУШАРИЯ МОЗГА 
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В данной статье рассматриваются функции левого и правого полуша-

рий мозга и способы совершенствования их функционирования. 

Ключевые слова: межполушарное взаимодействие, мозг, межполушар-

ная ассиметрия. 

Мозг представляет собой сложную, иерархически организованную си-

стему, состоящую из отдельных компонентов (мозговых структур), объеди-

ненных жесткими и гибкими звеньями. Удельный вес последних существен-

но нарастает в ходе индивидуального развития. 

В практическом направлении проблема функциональной межполу-

шарной асимметрии мозга в настоящее время все более привлекает внимание 

психологов и психофизиологов с точки зрения взаимосвязи функциональной 

межполушарной асимметрии головного мозга с особенностями психического 

склада человека, его адаптивных возможностей, особенностей обучения и 

общения, развития творческих способностей личности. 

Левое полушарие - вербальное, логическое, «рассудочное», пользуется 

механизмами последовательного анализа информации как об одном, так и о 

нескольких стимулах, обработка информации происходит аналитически, по-

следовательно. Левое полушарие (у праворуких) служит для смыслового 

восприятия и воспроизведения речи, письма, тонкого двигательного кон-

троля пальцев обеих рук, самосознания, арифметического счета, логическо-

го, аналитического, абстрактного мышления, музыкальной композиции, про-

странства цветов, положительных эмоций, оно хорошо понимает время, гла-

голы. С этим полушарием связаны речевой слух, чтение, письмо, положи-

https://37gp.by/informatsiya/%20shkola-zdorovogo-obraza-zhizni/207-zakalivanie-pravila-i-%20rekomendatsii
https://37gp.by/informatsiya/%20shkola-zdorovogo-obraza-zhizni/207-zakalivanie-pravila-i-%20rekomendatsii
https://rumc.by/profilaktika/%20propaganda-zozh/zakalivanie
https://rumc.by/profilaktika/%20propaganda-zozh/zakalivanie
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