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В работе рассматриваются способы закаливание и его профи-

лактическое влияние на организм человека. 
 
Закаливанием называется комплекс процедур и упражнений, це-

лью которых является повышение устойчивости организма к воздей-
ствию различных «агрессивных» факторов окружающей среды [1]. Это 
позволяет снизить вероятность развития простудных и других заболе-
ваний [2], а также улучшить иммунитет и сохранить здоровье на протя-
жении многих лет [3]. 

В большинстве своем закаливающие процедуры позволяют по-
высить устойчивость человеческого организма к переохлаждению. 
Чтобы понять механизм положительного влияния закаливания, необхо-
димы определенные знания из области физиологии. В нормальных 
условиях температура человеческого тела поддерживается на постоян-
ном уровне, что обеспечивается многими регуляторными механизмами. 
Основными «источниками» тепла являются печень (протекающие в ней 
процессы сопровождаются выделением энергии в виде тепла), а также 
мышцы, при сокращении которых выделяется тепло. Из охлаждающих 
систем организма наибольшее значение имеют поверхностно располо-
женные кровеносные сосуды кожи. Если температура тела поднимается 
выше нормы, кожные сосуды расширяются и наполняются теплой кро-
вью, в результате чего теплоотдача увеличивается, а организм охлажда-
ется. При попадании организма в холодную среду происходит раздра-
жение специфических холодовых рецепторов – особых нервных клеток, 
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реагирующих на холод. Это приводит к сокращению кровеносных со-
судов кожи, в результате чего теплая кровь из них оттекает в централь-
ные сосуды, расположенные во внутренних органах. Теплоотдача при 
этом уменьшается, то есть организм таким образом «экономит» тепло. 
Особенность описанного механизма заключается в том, что процесс со-
кращения кровеносных сосудов кожи и сосудов слизистых оболочек (в 
том числе слизистой горла, носовых путей и так далее) у обычного, не 
закаленного человека протекает относительно медленно. В результате 
этого при попадании в холодную среду может произойти выраженное 
переохлаждение тканей, что приведет к развитию различных заболева-
ний. Суть закаливания заключается в медленной, постепенной «трени-
ровке» тех систем организма, которые обеспечивают регуляцию темпе-
ратуры тела. При длительном и постоянном закаливании организм 
«приспосабливается» к быстро изменяющимся условиям окружающей 
среды. При закаливании «тренируются» не только кровеносные сосуды 
кожи, но и другие органы и системы, участвующие в обеспечении при-
способительных реакций [4, 5, 6]. В процессе закаливания также проис-
ходит: 

• активация эндокринной (гормональной) системы. При воздей-
ствии холода надпочечники (особые железы человеческого организма) 
выделяют гормон кортизол. Данный гормон улучшает обмен веществ 
во всем организме, тем самым, повышая его устойчивость в стрессовой 
ситуации [7, 8]; 

• изменение обмена веществ на клеточном уровне. При регуляр-
ном воздействии холода отмечается изменение (ускорение) обмена ве-
ществ в клетках кожи, что также способствует закаливанию организма; 

• активация нервной системы. Нервная система регулирует прак-
тически все процессы, возникающие при закаливании организма (начи-
ная от сужения и расширения сосудов и заканчивая продукцией гормо-
нов в надпочечниках). Ее активация вовремя холодовых процедур также 
играет важную роль в подготовке организма к действию стрессовых 
факторов. 

Закаливание позволяет повысить иммунитет (защитные силы ор-
ганизма), тем самым, снизив риск развития простудных заболеваний. 
Простудными заболеваниями принято называть группу инфекций, ко-
торые развиваются при переохлаждении организма. 
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HARDENING AS A MEANS OF PREVENTING COLDS 
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The paper discusses the methods of hardening and its preventive effect 

on the human body. 


