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УДК 616-084 

ЗАСОБИ ЗАГАРТУВАННЯ ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ ТА ЇХ ВПЛИВ НА МОЗКОВУ 

АКТИВНІСТЬ 

Медведєва Л.М., Петренко Н.В. 

Миколаївський державний аграрний університет 

У статті розглянуто суть процесу загартування, способи загартування та їх вплив на 
організм людини, особливе значення особистої гігієни людини, важливість дотримання 
відпочинку та розпорядку дня, а також вплив даних факторів на психологічний стан людини, на 
мозкову діяльність та на самопочуття людини. 

Ключові слова: здоров'я людства, особиста гігієна, загартування організму, обмін речовин, 
адреналін, інсулін, фізіологічне оновлення, екологія. 
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Постановка проблеми. Проблема здоров'я людини існувала завжди, в усі історичні 
соціально-економічні формації. Вона виникла з появою людини та видозмінюється відповідно до 
розвитку культури людського суспільства. Але останнім часом екологія планети значним чином 
погіршилася і людей все частіше цікавить правильний та здоровий спосіб життя. Тому у даний час 
вся сукупність факторів діяльності людини, які негативно впливають на її здоров'я, вимагає 
іншого підходу до проблеми формування здоров'я. 

Проблемою здоров'я людини займалася велика кількість науковців таких, як І.П. Павлов, 
Еріх Дойзер, А. Волошин, А.Ф. Островська, Э.Н. Вавилова, И.И. Гребешкова та багато інших, 
зацікавлених в здоров'ї людства. 

Постановка завдання. Дослідження важливості підтримання фізичного здоров'я, методи 
загартування та їх вплив на організм людини. 

Виклад основного матеріалу. Особливо важливе значення має особиста гігієна в 
розробленні гігієнічних основ і вимог до режиму праці, відпочинку і розпорядку дня. В основу 
правильної організації праці має бути покладене фізіологічне вчення І.П. Павлова про єдність і 
цілісність людського організму і про регулюючу роль кори головного мозку на весь організм 
людини. Тому запобігання функціональному виснаженню кори головного мозку є необхідною 
умовою нормального життя і здоров'я людини. Кора головного мозку має здатність так званого 
охоронного гальмування. Але під впливом несприятливих зовнішніх умов і внутрішніх факторів 
може настати ослаблення цього охоронного гальмівного процесу в мозку. Отже, догляд за 
нервовою системою, її зміцнення, збереження належного тонусу вищої нервової діяльності є 
головним завданням у збереженні здоров'я і працездатності людини. 

У відповідності з цим І.П. Павлов надавав великого значення ритмові в праці і побуті 
людини - правильному чергуванню праці і відпочинку, своєчасному прийманню їжі (в певний час 
дня), нормальному сну (в строго визначені години) і особливо тренуванню, тобто поступово 
зростаючому навантаженню на нервову систему. 

Важливе значення в здоровій життєдіяльності людини має загартування організму, воно в 
основному здійснюється через шкіру. Під загартовуванням розуміється застосування заходів, які 
підвищують опірність організму до різних шкідливих зовнішніх впливів, зокрема, різких 
атмосферних і температурних коливань, внаслідок чого людина стає більш стійкою щодо 
захворювань. Загартовування основане на розумному використанні сонця, води, повітря і 
застосуванні фізичних вправ - так звана фізична культура. Фізична культура особливо 
благотворно діє на нервову систему, зміцнює і розвиває мускулатуру, тонізує весь організм, 
підвищує обмін речовин, сприяє прискоренню виділення продуктів обміну, тренує 
теплорегулюючі механізми, виробляє корисні рефлекси пристосування до умов зовнішнього 
середовища, що змінюються. 

Загартувальні впливи на організм можна звести до трьох чинників — холоду, тепла, 
чергування тепла і холоду. Розберемо, за допомогою чого краще підводити до організму людини 
тепло і холод, як впливають холод і тепло на організм і які процеси активізуються в ньому. 

Оскільки організм дорослої людини на 65-68% складається з води, то найкраще на нього 
впливати водою. До того ж, вода має велику теплоємність і гарну теплопровідність: вона 
проводить тепло в 28 разів краще, ніж повітря. Тому вода і повітря однакової температури нам 
здаються різними: для оголеного тіла повітря +18°С — нейтральним - індиферентним (ні теплим, 
ні холодним), а +30°С - дуже теплим; вода ж температурою +18°С здається холодною, а 
нейтральною - лише близько +28°С. Перевівши воду в інші стани — пару, лід — ми можемо 
підсилити вплив спеки або холоду на організм. 

У формуванні звичок і факторів здорового способу життя використовують 4 основні групи 
заходів: 

1) фізичні, до яких належать фізична активність, загартування організму, режим дня, праці 
та відпочинку, раціональне і збалансоване харчування; 

2) індивідуально-психологічні, які включають методи психічної саморегуляції 
(аутотренінг), формування установки на довголіття і високу якість життя; 
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3) медико-організаційні, до яких відносять санітарно-гігієнічну освіту, виховання і 
засвоєння правил особистої і загальної гігієни, санітарно-гігієнічних норм і звичок життя, 
диспансерні обстеження, опрацювання методів визначення якості і кількості здоров'я і 
прогнозування тривалості життя; 

4) суспільно-громадські, які спрямовані на виховання у людини морально-естетичних і 
суспільно корисних якостей життя; до них належать естетичне, етичне і екологічне виховання, 
формування духовних якостей особистості з установкою на здоровий спосіб життя. 

До найважливіших факторів формування здорового способу життя належать фізична 
активність і загартування організму. Режим руху, усвідомлення потреби в активній діяльності, 
ритми активності, відпочинку і сну є обов'язковими компонентами здорового способу життя, 
мають біологічну, а не тільки соціальну природу і відпрацьовувалися в процесі адаптації, еволюції 
і природного добору протягом мільйонів років. Вони генетично закріплені в регуляторних 
системах організму в якості інстинктів, біологічних ритмів, тісно пов'язаних із ритмікою 
природних процесів у геокосмічній сфері. Японські дослідники розрахували, що для нормального 
активного стану організму і підтримки здоров'я, людина повинна робити щодоби до 10000 кроків, 
тобто при середній ширині кроку 70-80 см проходити за день 7-8 км. 

Тисячоліттями життя людей було пов'язане переважно з фізичною працею, на яку 
припадало до 90% зусиль. За роки останнього століття склалися інші співвідношення, виник 
дефіцит рухової активності. А без визначеного обсягу постійної рухової активності людина не 
може дожити до старості, не може бути здоровою. 

Способи загартування бувають найрізноманітніші: обтирання холодною водою, повітряні 
процедури, під час яких людина оголюється на холодному повітрі, зимове купання. На тілі 
людини містяться точки-датчики, які реагують на температуру, датчиків, що відгукуються на 
холод, майже в тисячу разів більше, ніж тих, що реагують на тепло. Метод загартування вчить 
організм миттєво реагувати на зміни у довкіллі. 

Серед усіх перелічених способів загартування найдієвіший - занурювання в ополонку. Це 
потужний тренажер для імунної й нервової систем у боротьбі зі стресами. Йдеться не лише про 
холодовий стрес, а й всі інші, які трапляються в житті людини. А ще - це чудовий регулятор 
гормональної системи. 

Під час занурювання в зимову воду відбувається викид у кров адреналіну, а після цього -
інсуліну. Це надзвичайно важливі гормони, які регулюють усі процеси життєдіяльності. Нажаль, 
сучасній людині їх бракує. Природа так продумала, що активність людини супроводжується 
викидом адреналіну, а відпочинок, їжа, сексуальне життя - інсуліну. У багатьох ця функція 
порушена чи й атрофована через деякі згубні звички, приміром, читання газети під час їжі, 
перегляд новин чи фільмів жахів. Люди не аналізують, що у цей час відбувається з їхньою 
гормональною системою. А вона повністю розгублена: активна робота мозку, через який 
відбувається сприйняття інформації, потребує адреналіну, а сприйняття їжі - інсуліну. Так 
починаються серйозні порушення в організмі - аж до цукрового діабету. 

Але не лише холодні загартовування корисні, достатньої сили теплові процедури, особливо 
лазня, роблять на організм людини стресовий вплив. Якщо це розумно використовувати, то можна 
активізувати захисні сили і зміцнити організм. Так, помірна лазня оновлює, тонізує людський 
організм. Саме тому людина виходить із лазні в прекрасному настрої. Подібне фізіологічне 
оновлення необхідне людям похилого віку, це дозволяє значно активізувати їх організм, зберегти 
бадьорість і силу до похилого віку. 

Висновок. Таким чином, загартовування організму - ефективний засіб зміцнення здоров'я 
людини. Воно підвищує стійкість організму до інфекційних захворювань, підсилює імунну 
систему. Систематичне застосування процедур, що гартують, знижує число простудних 
захворювань у 2-5 разів, а в окремих випадках майже цілком виключає їх. 
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HARDENING OF THE HUMAN TOOLS AND THEIR INFLUENCE ON BRAIN ACTIVITY 
Medvedeva L.N., Petrenko N.V. 

Summary. The article looks into the process of hardening, quenching methods and their impact on 
the human body, especially the importance of personal hygiene person, importance of adherence to daily 
routine and leisure, and the impact of these factors on the psychological state of man, the brain activity 
and well-being. 


