Compartimentul VII

BAZELE IGIENEI PERSONALE

Igiena personala studiazd si elaboreaza
problemele legate de mentinerea si fortifi-
carea sanatatii omului prin respectarea
regimului igienic in viata si activitatea per-
sonala.

Nici o masura de igiena sociald nu va
contribui la mentinerea sanatatii, daca nu se
va respecta igiena personala.

I. P. Pavlov mentiona, ca longevitatea
omului contemporan trebuie si fie de cel
putin 100 de ani, dar aceasta nu se constata,
faptul depinde in mare masura de «compor-
tarea odioasda a omului fatd de organis-
mul proprius.

In tara noastrd igiena personald a deve-
nit o forta de fortificare a sanatatii, de pro-
filaxie a bolilor (cardio-vasculare, neuro-
psihice, contagioase s. a.), in sporirea lon-
gevitatii active. Igiena personald determina
caile de combatere a consecintelor progresu-
lui tehnico-stiintific — a hipodinamiei, sup-
raincordarii neuro-psihice, de sporire a posi-
bilitatilor adaptive ale organismului fatad de
factorii si conditiile noi ale mediului ambi-
ant. Notiunea de igienda personala include
mai multe probleme : regimul zilei, alimenta-
tia, ingrijirea corpului si a cavitatii bucale,
hainele, calirea si cultura fizica, intretine-
rea locuintelor, problemele de igiend perso-
nala in conditiile de munca si de menaj, in
timpul odihnei si somnului s. a. Unele din
aceste probleme au fost elucidate in capito-
lele respective ale manualului. De aceea in
compartimentul acesta vor i studiate numai
problemele referitoare la cilire si cultura fi-
zica, acestea fiind masurile principale de
educatie fizica a omului si elementele impor-
tante ale igienei personale.

Importanta crescindd a culturii Tizice in
dezvoltarea armonioasa a omului, in pregati-
rea lui pentru activitatea de munca si apara-
rea Patriei, mentinerea indelungata a sana-
tatii si activitatii creatoare — toate acestea
sint elucidate in hotaririle C.C. al P.C.U.S.

si Consiliului de Ministri al U.R.S.S. «Cu pri-
vire la noul complex de cultura fizica» «Gata
pentru munca si apararea Patriei» (1972) si
«Cu privire la dezvoltarea in continuare a
culturii fizice si sportului in mase» (1981).

Complexul G.M.A. este o baza de program
al sistemului de educatie fizica.

Pregatirea pentru sustinerea normativelor
G.M.A. are o mare importanta igienica, iar
susiinerea lor se considera drept criteriu
obiectiv in aprecierea starii sanatatii.

CALIREA

Célirea include un sistem de activitati,
ce sporesc rezistenta organismului fata de
modificarile meteorologice nefavorabile.

Calirea se considerd drept cea mai efica-
ce metoda de profilaxie a racelilor, boli, a
caror pondere constituie 10—40Y% din mor-
biditatea generala.

Calirea se realizeaza prin alternarea ra-
tionala a actiunii asupra organismului a fri-
gului, caldurii, radiatiei termice, folosindu-se
cu acest scop factorii naturali: aerul, apa,
radiatia solara.

Omul inca din timpuri stravechi recurge
la calire pentru a se acomoda la conditiile
nefavorabile naturale. Cu acest scop el se
scalda in copci, se freacd cu zapada s. a.
Schimbarea condifiilor de viata ulterior a
scazut intensitatea factorilor excitanti obis-
nuiti de calire, uneori chiar neglijindu-se
cédlirea si ducindu-se un mod de viata in
conditii «crutatoare». Ultimele conditii incon-
testabil au cauzat scaderea rezisteniei orga-
nismului la factorii de raceala. S-a consta-
tat experimental, ca imbunatafirea condi-
tiilor microclimatice din locuinte, scoli, in-
treprinderi trebuie sa fie insotita de o calire
rafionald a organismului, ca aceasta sa poata
rezista oricind la factorii meteorologici nefa-
vorabili.

In rezultatul influentei sistematice a exci-
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Tabelul 40

Influenta calirii asupra restabilirii
temperaturii pielii miinii la racirea ei cu
api de temperatura de 5°C timp de 30

min (dupa B. B. Koiranski)

Decadele antre- | Restabilirea temperaturii pielii

nameniului in % iata de cea initiala
prima 71

a doua 92

a patra 102 (adica peste 30

temperatura pielii este
mai mare decit cea ini-
tiala)

tantilor frigului sau caldurii asupra recep-
torilor termici din mucoasa cailor respira-
torii superioare si din tegumente, organis-
mul treptat le adapteaza la devierile brus-
te ale conditiilor meteorologice, formindu-se
reflexe noi, capabile sa reactioneze adecvat.

Factorul principal prin care se determina
gradul de calire este sporirea activitatii
sistemelor Tliziologice, care participa la
procesele de termoreglare, perfectionarea
acestor procese. Aceasta poate fi dovedit
prin faptul, ¢4 dupd o racire temporara a
unei parti oarecare a corpului la cei caliti
temperatura revine destul de repede la nor-
mal, comparativ cu cei necaliti, deci, in orga-
nismul lor modificarile fizico-chimice in sec-
torul racit sint mai putin vadite (tab. 39).

In dependenta de gradul de calire a sec-
torului expus racirii in celelalte sectoare se
observa o diminuare a reactiei vasculare di-
fuze. Calirea zilnica prin rdcirea picioarelor
cu apa (temperatura aprovimativ 5°C) ate-
nueaza treptat reactia mucoaselor cailor
respiratorii superioare, care se manifesta
prin largirea vaselor sanguine, hipersecretia
si scaderea rezistentei. Atenuarea si limita-
rea reactiei reflectore asigura rezistenta mu-
coaselor (tab. 40).

Pe masura acomodarii organismului la
racirea generala ordinara temperatura corpu-
lui nu scade, nu se ridica pe contul sporirii
metabolismului si consumului economic al
caldurii.

In afara de perfectionarea proceselor de
termoreglare la cei cdliti cresc posibilitatile
functionale de protejare a pielii, sporeste re-
zistenta fata de agentii patogeni.

Principiile de baza ale calirii sint : cali-
rea treptata sistematica si complexa.
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Principiul calirii treptate constd in inten-
sificarea treptatd a factorului de calire,
spre exemplu, scdderea treptatd a tempera-
turij apei si prelungirea expunerii la ea.

Cailirea sistematica inseamnd necesitatea
de a face procedurile de cilire zilnic. De
reguld, respectindu-se acest principiu,peste
1,5—2 luni, se observa vadit rezultatul.
Daca masurile de calire decurg neregulat,
reflexele formate temporar dispar repede
si rezistenta organismului fatd de racire
scade.

Aplicarea in timpul calirii a unui anumit
excitant sporeste rezistenla organismului
anume fatd de acest factor. Spre exemplu,
calirea organismului prin bai reci ale picioa-
relor sporeste rezistenta lor la racire. De
aceea, pentru a cali organismul multilateral,
trebuie de aplicat un complex de masuri va-
riate de calire cu apa si aer.

Calirea va incepe din frageda copilarie,
obisnuindu-l pe copil cu procedurile de cali-
re, cu expunerea limitatd la tempratura
inaltd sau joasd a aerului, cu hainele usoare,
curentii de aer, racirea picicarelor sau alti
factori de racire. Dar trebuie sa mentionam,
ca in orice virsta nu e firziu de a incepe
célirea. In timpul examenului medical al pro-
cedeelor de calire se va lua in considera-
tie virsta, particularitatile fiziologice si re-
actia individuala la excitatii de racire sau de
incalzire.

Un factor mai putin excitant, cu care se
recomanda de inceput cilirea este aerul. In
timpul bailor de aer organismul este supus
influeniei curentilor de aer, care au o capa-
citate variati de racire si radiatiei solare
difuze. Biile de aer tonizeaza sistemul nervos,
antreneaza aparatul de termoreglare, spo-
metabolismul, amelioreaza somnul
si poita de mincare.

Calirea cu aer se poate face anul impre-
jur, vara in aer liber, iarna in incaperi
bine ventilate. Calirea cu aer se va incepe
de la lemperatura de 20°C. Primele bai de
aer vor dura 10—15 min, cele ulterioare
crescind treptat cu cite 5—10 min, pina la
1,52 ore. Durata bailor de aer se va regla
in dependenta de reactia organismului. Baile
de aer vor fi imbinate cu jocuri, plimbari,
exercitii fizice. Calirea cu aer se va face nu
numai prin intermediul bailor de aer, ci si
imbracind haine usoare, dormind la aer, etc.

Conductibilitatea termica a apei este de 28




de ori mai mare decit cea a aerului, de aceea
apa se considera ca un excitant mai puter-
nic decit aerul de aceeasi temperatura. Ca-
lirea cu apa se face prin frictiuni ale corpu-
lui cu un prosop muiat in apa rece, prin
ablutiuni cu apé récoroasi, pina la jumata-
te sau ale corpului intreg timp de | minut-
doud, sau prin dus. In ultimul caz la actiunea
apei reci se mai adauga excitarea mecanica a
terminatiilor nervoase cu geturile de apa.

Fiecare procedurda cu apa va incepe cu
cea de apa caldu{a. Omul sanétos poate ince-
pe frictiunile cu apa de temperatura 20—
22°C, treptat scazind-o. Cind temperatura
apei va atinge 16—17°C, se va trece la ablu-
tiuni si dus. Dupa procedurile de apa corpul se
va sterge, apoi se va masa cu prosopul pina la
rosatd. Un efect de célire si mai mare are
scaldatul in bazinele cu api. In acest caz
asupra organismului influenfeaza temperatu-
ra si presiunea apei, aerul, radiafia solari si
miscarile celui ce se scaldi in apa. Se reco-
mandé scidldatul la temperatura apei nu mai
joasd de 18—20°C.

Exista multe exemple, cind organismul ca-
pata rezistentd mare fata de racirile brus-
te, unul din ele fiind scédldatul iarna in copci,
natatii indelungate iarna s. a. Studiile efec-
tuate de K. M. Smirnov au aratat, cd munca
fizicd intensiva modifica starea functionala
a sistemului nervos central in asa masura, ca
reactia la racirea exteric ara devine mai incea-
ta, ca si cum se inhika. De aici rezulta, ca
procedurile de calire cu apa au o eficacitate
mai mare de cialire, daci lor le vor antici-
pa sau urma peste 15—20 min exercitii fi-
zice.

Sint recomandabile de asemenea proce-
durile acvatice locale, spre exemplu,clatirea
gurii cu apa rece si spalatul picioarelor cu
apa rece zilnic. Aceste proceduri cu apé vor
incepe de la temperatura nu mai mare de
5°C. Se stie, cd anume ricirea picioarelor
este cauza cea mai frecventd a bolilor de ra-
cire, de aceea calirea lor are un efect pro-
filactic vadit.

Cele mai potrivite ore de calire la soare
se considera cele matinale de la 8—9. pina la
11—12. Tn acest timp aerul e mai putin
incalzit, e mai curat, conf{ine mai putini va-
pori de apé, efectele secundare ale biilor de
soare sint mai slabe. Biile de soare se vor
face peste 1—1,5 ore dupd dejun. Prima ex-
punere se va face timp de 5—10 min, fiecare
baie ulterioard crescind cu 5 min pind la
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1—1,5 ore (pentru cei tineri si de virsta me-
die). In timpul bailor de soare pe cap se va
pune o pélarie sau se va avea umbreld,
Nu se recomanda sa se lege capul cu prosop
alb sau basma, acestea stingherind evapora-
rea apei si provocind racirea capului. Dupa
bdile de soare se recomanda odihnd la um-
bra sau proceduri de apa : ablufiuni, dus sau
scaldat.

Daca cilirea cu raze solare se face co-
rect, se observa o stare generald buna, somn
linistit, o capacitate de munca sporita.

Cercetarile au stabilit, ca sub influenta
calirii cu excitanti reci se amelioreazd sta-
rea termicd a organismului, temperatura te-
gumentelor scade mai putin si revine la indi-
cii initiali intr-un timp mai scurt, se normali-
zeazd asimetria de temperaturi axiliare, mani-
festate pina la calire si reactiile vasculare ale
tegumentelor acoperite si descoperite, se mic-
soreazd reactia la irig a mucoaselor cailor
respiratorii superioare, schimbul de gaze in-
tr-o oarecare masurd creste.

CULTURA FIZICA

Miscéarile musculare efectuate de om pe
parcursul vietii se considerad drept excitanti
fiziologici importanti. Torentul de impulsuri
de la proprioreceptorii muschilor, ligamen-
telor si articulatiilor excita centrele nervoase
ale scoarfei cerebrale, provoaca reactii de
raspuns, stimulind activitatea lor si stimulind
dezvoltarea si perfectionarea functiei sistemu-
lui cardiovascular, respirator si altor sisteme
fiziologice.

in lucrarea sa «Reflexele scoartei cerebra-
le» I. M. Secenov accentua importanta acti-
vitatii musculare pentru dezvoltarea refle-
xelor scoartei cerebrale. In rezultatul acti-
vita{ii musculare se periectioneazad concor-
danta intre functiile diferitor-organe si siste-
me fiziologice, ini particular, se imbuna-
tateste coordonarea miscérilor, ele devenind
mai precise, econome si rapide, omul devine
puternic, dibaci, indraznet si rezistent.

Exercitiile fizice normalizeazd metabolis-
mul, ridica tonusul general al organismului,
in special cel neuro-psihic, ele sint surse de
emotii pozitive. Senzatia de satisfaciie si cu-
raj, care apare dupd o activitate musculara
si sport, . P. Pavlov a numit-o <«bucurie
a muschilor».

Una din problemele serioase, cauzate de
progresul tehnico-stiintific si care dduneaza
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sdnatitii este hipodinamia. Intr-adevir, in
conditiile actuale activitatea musculari, in-
tensitatea $i durata ei a sciazut considerabil.
Aceasta se referd in primul rind de per-
soanele, care practicdi o munca intelectuali
si duc o viata sedentara.

Hipodinamia contribuie la dereglarea me-
tabolismului, obezitate, aparitia bolilor car-
diovasculare, ale aparatului locomotor s. a.

Una din misurile importante contra hipo-
dinamiei este dezvoltarea culturii fizice si a
sportului. Exercitiile fizice recupereaza hipo-
dinamia sau dezvoltarea nearmonioasa a gru-
purilor de muschi. Sporirea activitafii mus-
culare generale, exercitiile fizice regulate
$i cdlirea zilnicd, paralel cu respectarea
igienei personale deschid o cale buna spre
longevitate si pdstrarea capacitatii de munca.

O importantd deosebitd o au exercifiile
fizice pentru persoanele, ce se ocupa cu munca
intelectuala.

Cultura fizica trebuie sa lie practicata
din copilarie pind la adinci batrinete. Exer-
citiile alese individual, se vor face zilnic,
tinindu-se cont de starea organismului : frec-
venta pulsului, starea generala s. a. In caz
de necesitate cei interesati se vor adresa la
medic.

In timpul exercitiilor fizice se vor crea
anumite conditii igienice — aer curat, ilumi-
natie suficienta, haine usoare, libere. Conco-
mitent se va respecta igiena pielii si se vor
face procedee de calire.

Cultura fizica include :

1. Exercitii fizice matinale. Ele contribuie
la restabilirea rapida a excitabilitatii sistemu-
lui nervos central si a capacitdtii de munca
dupa somn.

2. Exercitii fizice in timpul activitatii pro-
fesionale. Acestea se prezintd ca o odihna ac-
tivd sub forma de gimnastica, miscari. Trece-
rea unei activititi musculare la alta, care ne-
cesitd reactia centrelor nervoase respective,
odihnindu-se la aceastd trecere, contribuie
la restabilirea capacitatii de munca si la
sporirea productivitatii.

3. Exercitii fizice in timpul odihnei, care
se practica in sectii sportive sau in particu-
lar : plimbari, natatie, canotaj, patinaj, schi,
jocuri mobile. Pentru persoanele ce se ocupa
cu munca intelectuald, drept activitate fi-
zica poate fi munca in gradina, timplaria s. a.

Persoanelor ce duc o viaia sedentara,
ocupindu-se cu munca intelectuald sau cea
fizicd usoara, pentru profilaxia hipodinamiei
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li se recomandd urmitorul regim de activi-
tate musculara. Dimineata — gimnastici
timp de 30 minute cu mers rapid sau alergari
moderate in decurs de 5—10 minute. Viteza
exercitiilor va fi astfel, ca frecventa pulsu-
lui sd nu depaseasca 1,7 Hz, iar la persoanele
in virsta sa ne depdseasca 2,3 Hz. Pe parcur-
sul zilei (pind la si in timpul lucrului) se
recomanda mersul obisnuit sau accelerat de
8—10 km (mersul obisnuit — 80—90 pasi pe
minut, mersul accelerat — 130—140 pasi pe
minut, lungimea pasului in primul caz fiind
de 70 cm, in al doilea — de 80 cm)..Viteza
mersului se va alege astfel, ca frecventa pul-
sului sd nu creasca mai mult de 50% din cea
initiala. Mersul poate fi inlocuit cu munca in
gradina sau cu jocuri sportive. In zilele de
odihnd se recomanda plimbarile in afara
orasului (10—15 km).

Activitatea motrica poate fi intensificata
cu alergéri, in aceste cazuri neavind con-
traindicatie si practicind mai intii mersul ac-
celerat, apoi alergarile. Pentru virsta de
30—39 ani la mersul cu viteza de 1 km in
10 minute frecventa pulsului este de pina la
1,6 Hz ; la 40—49 ani cu viteza 1 km in
12 minute frecventa pulsului este aceeasi;
la 50—60 de ani mersul de 1 km in 14—15
minute sporeste frecventa pulsului pina la 1,4
Hz.

Cel mai bun timp pentru alergari se consi-
derda dimineata, pind la dejun. Alergarile
vor incepe vara, treptat marindu-se distanta
si viteza. La virsta de 30—39 ani alergarile
se incep de la 0,5 km si viteza de 1 km in
10 min ; frecventa pulsului — 2 H{, in 5—6
luni atingind distanta de 5 km cu viteza de
1 km in 6 minute, frecventa pulsului — pina
la 2,3 Ht. La 40—49 ani se va incepe de la
0,25 km cu viteza de 1 km in 12 min, frec-
venta pulsului— 1,9 Ht, in 6 luni se va
alerga 5 km cu viteza de 1 km in 8 minute,
pulsul va atinge 2,2 Hf. La 50—60 de ani se va
incepe de la 100—150 m cu viteza de 1 km in
14 minute, pulsul fiind de 1,8 Ht, in 7 luni
distanta va creste pinid la 3—4 km cu viteza de
1 km in 9—10 minute, pulsul — pind la
2,1 Ht.

Alergarile se recomanda numai in caz de
stare generala buna, dupa un somn odihni-
tor. O importantd mare o are autocontrolul.
Alergirile pot fi considerate ca factor pozi-
tiv daca starea generala va fi perfectd, respi-
ratia — diafragmal3, frecventa pulsului indi-
cata mai sus si revenirea la frecventa initia-




1 sau in 75% de la cea initiala timp de
15—20 minute dupd incetarea alergirilor.

Periodic, peste citeva luni sau in caz de
aparitia unor manifestiri nedorite va fi nece-
sar un examen medical.’ Pentru aprecierea
. starii fizice si succesului alergirilor se folo-
seste testul lui K. Kuper. Se considera sta-
rea satisfdcatoare daci persoana de 25 de ani
.va alerga timp de 12 minute 2,3 km, la 30
de ani — 2,2 km, la 40 — 2,0 km, la 50 —
1,8 km si la 60 — 1,6 km, la 70 — 1,5 km.

In ultimii ani tot mai frecvent se prac-
tica exercitiile fizice in grupurile de sanatate,
aceste grupe fiind alcatuite din persoane
practic sdnatoase de aceeasi virstd. Activi-
tatile se fac de 2—3 ori pe saptamina cite o

ord — o orad si jumatate, sint conduse de an-
trenori calificati si sub controlul medical. In
celelalte zile persoanele din aceste grupe fac
culturd fizica si cdlire individuala, insa ti-
nind cont de recomandirile medicilor. Pro-
gramul include exercitii de gimnastica, aler-
giri, elemente de jocuri sportive (volei,
baschet, badminton, ping-pong, tenis, natatie,
schi . a.).

Medicii sportivi si igienistii au efectuat
multe observatii, care reflecta imbunatati-
rea considerabild a sanétatii persoanelor din
grupurile de sanatate.

Persoanele, sanatatea cirora este deregla-
ta, vor face exercitii fizice selectate in cabi-
netele de cultura fizicd medicala.
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