
Compartimentul VII

BAZELE IGIENEI PERSONALE

Igiena personală studiază și elaborează 
problemele legate de menținerea și fortifi­
carea sănătății omului prin respectarea 
regimului igienic în viată și activitatea per- 

* sonală.
Nici o măsură de igienă socială nu va 

contribui la menținerea sănătății, dacă nu se 
va respecta igiena personală.

I. P. Pavlov menționa, că longevitatea 
omului contemporan trebuie să fie de cel 
puțin 100 de ani, dar aceasta nu se constată, 

, faptul depinde în mare măsură de «compor­
tarea odioasă a omului fată de organis­
mul propriu».

în țara noastră igiena personală a deve­
nit o forță de fortificare a sănătății, de pro­
filaxie a bolilor (cardio-vasculare, neuro- 
psihice, contagioase ș. a.), în sporirea lon- 

- gevității active. Igiena personală determină 
căile de combatere a consecințelor progresu­
lui tehnico-științific — a hipodinamiei, sup- 
raîncordării neuro-psihice, de sporire a posi­
bilităților adaptive ale organismului față de 
factorii și condițiile noi ale mediului ambi­
ant. Noțiunea de igienă personală include 
mai multe probleme : regimul zilei, alimenta­
ția, îngrijirea corpului și a cavității bucale, 
hainele, călirea și cultura fizică, întreține­
rea locuințelor, problemele de igienă perso­
nală în condițiile de muncă și de menaj, în 
timpul odihnei și somnului ș. a. Unele din 
aceste probleme au fost elucidate în capito­
lele respective ale manualului. De aceea în 
compartimentul acesta vor fi studiate numai 
problemele referitoare la călire și cultura fi­
zică, acestea fiind măsurile principale de 
educație fizică a omului și elementele impor­
tante ale igienei personale.

Importanța crescîndă a culturii fizice în 
dezvoltarea armonioasă a omului, în pregăti­
rea lui pentru activitatea de muncă și apăra- 

t rea Patriei, menținerea îndelungată a sănă­
tății și activității creatoare — toate acestea 
sînt elucidate în hotărîrile C.C. al P.C.U.S.

)

și Consiliului de Miniștri al U.R.S.S. «Cu pri­
vire la noul complex de cultură fizică» «Gata 
pentru muncă și apărarea Patriei» (1972) și 
«Cu privire la dezvoltarea în continuare a 
culturii fizice și sportului în mase» (1981).

Complexul G.M.A. este o bază de program 
al sistemului de educație fizică.

Pregătirea pentru susținerea normativelor 
G.M.A. are o mare importanță igienică, iar 
susținerea lor se consideră drept criteriu 
obiectiv în aprecierea stării sănătății.

CĂLIREA

Călirea include un sistem de activități, 
ce sporesc rezistența organismului față de 
modificările meteorologice nefavorabile.

Călirea se consideră drept cea mai efica­
ce metoda de profilaxie a răcelilor, boli, a 
căror pondere constituie 10—40% din mor­
biditatea generală.

Călirea se realizează prin alternarea ra­
țională a acțiunii asupra organismului a fri­
gului, căldurii, radiației termice, folosindu-se 
cu acest scop factorii naturali : aerul, apa, 
radiația solară.

Omul încă din timpuri străvechi recurge 
la călire pentru a se acomoda la condițiile 
nefavorabile naturale. Cu acest scop el se 
scaldă în copci, se freacă cu zăpadă ș. a. 
Schimbarea condițiilor de viață ulterior a 
scăzut intensitatea factorilor excitanți obiș- 
nuiți de călire, uneori chiar neglijîndu-se 
călirea și ducîndu-se un mod de viață în 
condiții «cruțătoare». Ultimele condiții incon­
testabil au cauzat scăderea rezistenței orga­
nismului la factorii de răceală. S-a consta­
tat experimental, că îmbunătățirea condi­
țiilor microclimatice din locuințe, școli, în­
treprinderi trebuie să fie însoțită de o călire 
rațională a organismului, ca aceasta să poată 
rezista oricînd la factorii meteorologici nefa­
vorabili.

în rezultatul influenței sistematice a exci-
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Tabelul 40
Influenta călirii asupra restabilirii 

temperaturii pielii mîinii la răcirea ei cu 
apă de temperatura de 5°C timp de 30 

min (după B. B. Koiranski)

Decadele antre­
namentului

Restabilirea temperaturii pielii 
in % fațâ de cea inițială

prima 71
a doua 92
a patra 102 (adică peste 30

temperatura pielii este 
mai mare decît cea ini­
țială)

tanților frigului sau căldurii asupra recep­
torilor termici din mucoasa căilor respira­
torii superioare și din tegumente, organis­
mul treptat le adaptează la devierile bruș­
te ale condițiilor meteorologice, formîndu-se 
reflexe noi, capabile să reacționeze adecvat.

Factorul principal prin care se determină 
gradul de călire este sporirea activității 
sistemelor fiziologice, care participă la 
procesele de termoreglare, perfecționarea 
acestor procese. Aceasta poate îi dovedit 
prin faptul, că după o răcire temporară a 
unei părți oarecare a corpului la cei căliți 
temperatura revine destul de repede la nor­
mal, comparativ cu cei necăliți, deci, în orga­
nismul lor modificările fizico-chimtce în sec­
torul răcit sînt mai puțin vădite (tab. 39).

în dependență de gradul de călire a sec­
torului expus răcirii în celelalte sectoare se 
observă o diminuare a reacției vasculare di­
fuze. Călirea zilnică prin răcirea picioarelor 
cu apă (temperatura aprovimativ 5°C) ate­
nuează treptat reacția mucoaselor căilor 
respiratorii superioare, care se manifestă 
prin lărgirea vaselor sanguine, hipersecreția 
și scăderea rezistenței. Atenuarea și limita­
rea reacției reflectore asigură rezistența mu­
coaselor (tab. 40).

Pe măsura acomodării organismului la 
răcirea generală ordinară temperatura corpu 
lui nu scade, nu se ridică pe contul sporirii 
metabolismului și consumului economic al 
căldurii.

în afară de perfecționarea proceselor de 
termoreglare la cei căliți cresc posibilitățile 
funcționale de protejare a pielii, sporește re­
zistența față de agenții patogeni.

Principiile de bază ale călirii sînt : căli­
rea treptată sistematică și complexă.
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Principiul călirii treptate constă în inten­
sificarea treptată a factorului de călire, 
spre exemplu, scăderea treptată a tempera­
turii apei și prelungirea expunerii la ea.

Călirea sisterpatică înseamnă necesitatea 
de a face procedurile de călire zilnic. De 
regulă, respectîndu-se acest principiu peste 
1,5—2 luni, se observă vădit rezultatul. 
Dacă măsurile de călire decurg neregulat, 
reflexele formate temporar dispar repede 
și rezistența organismului față de răcire 
scade.

Aplicarea în timpul călirii a unui anumit 
excitant sporește rezistența organismului 
anume față de acest factor. Spre exemplu, 
călirea organismului prin băi reci ale picioa­
relor sporește rezistența lor la răcire. De 
aceea, pentru a căli organismul multilateral, 
trebuie de aplicat un complex de măsuri va­
riate de călire cu apă și aer.

Călirea va începe din fragedă copilărie, 
obișnuindu-1 pe copil cu procedurile de căli­
re, cu expunerea limitată la tempratura 
înaltă sau joasă a aerului, cu hainele ușoare, 
curenții de aer, răcirea picioarelor sau alți 
factori de răcire. Dar trebuie să menționăm, 
că în orice vîrstă nu e tîrziu de a începe 
călirea. în timpul examenului medical al pro­
cedeelor de călire se va lua în considera­
ție vîrsta, particularitățile fiziologice și re­
acția individuală la excitații de răcire sau de 
încălzire.

Un factor mai puțin excitant, cu care se 
recomandă de început călirea este aerul. în 
timpul băilor de aer organismul este supus 
influenței curenților de aer, care au o capa­
citate variată de răcire și radiației solare 
difuze. Băile de aer Ionizează sistemul nervos, 
antrenează aparatul de termoreglare, spo­
resc metabolismul, ameliorează somnul 
și pofta de mîncare.

Călirea cu aer se poate face anul împre­
jur, vara în aer liber, iarna în încăperi 
bine ventilate. Călirea cu aer se va începe 
de la temperatura de 20°C. Primele băi de 
aer vor dura 10—15 min, cele ulterioare 
crescînd treptat cu cîte 5—10 min, pînă la 
1,5—2 ore- Durata băilor de aer se va regla 
în dependență de reacția organismului. Băile 
de aer vor fi îmbinate cu jocuri, plimbări, 
exerciții fizice. Călirea cu aer se va face nu 
numai prin intermediul băilor de aer, ci și 
îmbrăcînd haine ușoare, dormind la aer, etc.

Conductibilitatea termică a apei este de 28 



de ori mai mare decît cea a aerului, de aceea 
apa se consideră ca un excitant mai puter­
nic decît aerul de aceeași temperatură. Că­
lirea cu apă se face prin fricțiuni ale corpu­
lui cu un prosop muiat în apă rece, prin 
abiutiuni cu apă răcoroasă, pînă la jumăta­
te sau ale corpului întreg timp de 1 minut- 
două, sau prin duș. în ultimul caz la acțiunea 
apei reci se mai adaugă excitarea mecanică a 
terminațiilor nervoase cu geturile de apă.

Fiecare procedură cu apă va începe cu 
cea de apă călduță. Omul sănătos poate înce­
pe fricțiunile cu apă de temperatura 20— 
22°C, treptat scăzînd-o. Cînd temperatura 
apei va atinge 16—17°C, se va trece la abiu­
tiuni și duș. După procedurile de apă corpul se 
va șterge, apoi se va masa cu prosopul pînă la 
roșață. Un efect de călire și mai mare are 
scăldatul în bazinele cu apă. în acest caz 
asupra organismului influențează temperatu­
ra și presiunea apei, aerul, radiația solară și 
mișcările celui ce se scaldă în apă. Se reco­
mandă scăldatul la temperatura apei nu mai 
joasă de 18—20°C.

Există multe exemple, cînd organismul ca­
pătă rezistență mare față de răcirile bruș­
te, unul din ele fiind scăldatul iarna în copci, 
natații îndelungate iarna ș. a. Studiile efec­
tuate de K- M. Smirnov au arătat, că munca 
fizică intensivă modifică starea funcțională 
a sistemului nervos central în așa măsură, că 
reacția la răcirea extericară devine mai încea­
tă, ca și cum se inhibă. De aici rezultă, că 
procedurile de călire cu apă au o eficacitate 
mai mare de călire, dacă lor le vor antici­
pa sau urma peste 15—20 min exerciții fi­
zice.

Sînt recomandabile de asemenea proce­
durile acvatice locale, spre exemplu,clătirea 
gurii cu apă rece și spălatul picioarelor cu 
apă rece zilnic. Aceste proceduri cu apă vor 
începe de la temperatura nu mai mare de 
5°C. Se știe, că anume răcirea picioarelor 
este cauza cea mai frecventă a bolilor de ră­
cire, de aceea călirea lor are un efect pro­
filactic vădit.

Cele mai potrivite ore de călire la soare 
se consideră cele matinale de la 8—9. pînă la 
11 —12. în acest timp aerul e mai puțin 
încălzit, e mai curat, conține mai puțini va­
pori de apă, efectele secundare ale băilor de 
soare sînt mai slabe. Băile de soare se vor 
face peste 1 —1,5 ore după dejun. Prima ex­
punere se va face timp de 5—10 min, fiecare 
baie ulterioară crescînd cu 5 min pînă la 

1 —1,5 ore (pentru cei tineri și de vîrstă me­
die). în timpul băilor de soare pe cap se va 
pune o pălărie sau se va avea umbrelă. 
Nu se recomandă să se lege capul cu prosop 
alb sau basma, acestea stingherind evapora­
rea apei și provocînd răcirea capului. După 
băile de soare se recomandă odihnă la um­
bră sau proceduri de apă : abluțiuni, duș sau 
scăldat.

Dacă călirea cu raze solare se face co­
rect, se observă o stare generală bună, somn 
liniștit, o capacitate de muncă sporită.

Cercetările au stabilit, că sub influența 
călirii cu excitanți reci se ameliorează sta­
rea termică a organismului, temperatura te­
gumentelor scade mai puțin și revine la indi­
cii inițiali într-un timp mai scurt, se normali­
zează asimetria de temperaturi axiliare, mani­
festate pînă la călire și reacțiile vasculare ale 
tegumentelor acoperite și descoperite, se mic­
șorează reacția la frig a mucoaselor căilor 
respiratorii superioare, schimbul de gaze în- 
tr-o oarecare măsură crește.

CULTURA FIZICA

Mișcările musculare efectuate de om pe 
parcursul vieții se consideră drept excitanți 
fiziologici importanți. Torentul de impulsuri 
de la proprioreceptorii mușchilor, ligamen­
telor și articulațiilor excită centrele nervoase 
ale scoarței cerebrale, provoacă reacții de 
răspuns, stimulînd activitatea lor și stimulînd 
dezvoltarea și perfecționarea funcției sistemu­
lui cardiovascular, respirator și altor sisteme 
fiziologice.

în lucrarea sa «Reflexele scoarței cerebra­
le» I. M. Secenov accentua importanța acti­
vității musculare pentru dezvoltarea refle­
xelor scoarței cerebrale. în rezultatul acti­
vității musculare se perfecționează concor­
danța între funcțiile diferitor organe și siste­
me fiziologice, înî particular, se îmbună­
tățește coordonarea mișcărilor, ele devenind 
mai precise, econome și rapide, omul devine 
puternic, dibaci, îndrăzneț și rezistent.

Exercițiile fizice normalizează metabolis­
mul, ridică tonusul genera) al organismului, 
în special cel neuro-psihic, ele sînt surse de 
emoții pozitive. Senzația de satisfacție și cu­
raj, care apare după o activitate musculară 
și sport, I. P. Pavlov a numit-o «bucurie 
a mușchilor».

Una din problemele serioase, cauzate de 
progresul tehnico-științifie și care dăunează 
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sănătății este hipodinamia. într-adevăr, în 
condițiile actuale activitatea musculară, in­
tensitatea și durata ei a scăzut considerabil. 
Aceasta se referă în primul rînd de per­
soanele, care practică o muncă intelectuală 
și duc o viată sedentară.

Hipodinamia contribuie la dereglarea me­
tabolismului, obezitate, apariția bolilor car­
diovasculare, ale aparatului locomotor ș. a.

Una din măsurile importante contra hipo- 
dinamiei este dezvoltarea culturii fizice și a 
sportului. Exercițiile fizice recuperează hipo­
dinamia sau dezvoltarea nearmonioasă a gru­
purilor de mușchi. Sporirea activității mus­
culare generale, exercițiile fizice regulate 
și călirea zilnică, paralel cu respectarea 
igienei personale deschid o cale bună spre 
longevitate și păstrarea capacității de muncă.

O importantă deosebită o au exercițiile 
fizice pentru persoanele, ce se ocupă cu munca 
intelectuală.

Cultura fizică trebuie să fie practicată 
din copilărie pînă la adînci bătrînețe. Exer­
cițiile alese individual, se vor face zilnic, 
Jinîndu-se cont de starea organismului : frec­
venta pulsului, starea generală ș. a. în caz 
de necesitate cei interesați se vor adresa la 
medic.

în timpul exercitiilor fizice se vor crea 
anumite condiții igienice — aer curat, ilumi­
nație suficientă, haine ușoare, libere. Conco­
mitent se va respecta igiena pielii și se vor 
face procedee de călire.

Cultura fizică include :
1. Exerciții fizice matinale. Ele contribuie 

la restabilirea rapidă a excitabilității sistemu­
lui nervos central și a capacității de muncă 
după somn.

2. Exerciții fizice în timpul activității pro­
fesionale. Acestea se prezintă ca o odihnă ac­
tivă sub formă de gimnastică, mișcări. Trece­
rea unei activități musculare la alta, care ne­
cesită reacția centrelor nervoase respective, 
odihnindu-se la această trecere, contribuie 
la restabilirea capacității de muncă și la 
sporirea productivității.

3. Exerciții fizice în timpul odihnei, care 
se practică în secții sportive sau în particu­
lar : plimbări, natatie, canotaj, patinaj, schi, 
jocuri mobile. Pentru persoanele ce se ocupă 
cu munca intelectuală, drept activitate fi­
zică poate fi munca în grădină, tîmplăria ș. a.

Persoanelor ce duc o viață sedentară, 
ocupîndu-se cu munca intelectuală sau cea 
fizică ușoară, pentru profilaxia hipodinamiei

11 se recomandă următorul regim de activi­
tate musculară. Dimineața — gimnastică 
timp de 30 minute cu mers rapid sau alergări 
moderate în decurs de 5—10 minute. Viteza 
exercițiilor va fi astfel, ca frecvența pulsu­
lui să nu depășească 1,7 Hz, iar la persoanele 
în vîrstă să ne depășească 2,3 Hz. Pe parcur­
sul zilei (pînă la și în timpul lucrului) se 
recomandă mersul obișnuit sau accelerat de 
8—10 km (mersul obișnuit —80—90 pași pe 
minut, mersul accelerat — 130—140 pași pe 
minut, lungimea pasului în primul caz fiind 
de 70 cm, în al doilea — de 80 cm). Viteza 
mersului se va alege astfel, ca frecvența pul­
sului să nu crească mai mult de 50% din cea 
inițială. Mersul poate fi înlocuit cu munca în 
grădină sau cu jocuri sportive. în zilele de 
odihnă se recomandă plimbările în afara 
orașului (10—15 km).

Activitatea motrică poate fi intensificată 
cu alergări, în aceste cazuri neavînd con- 
traindicație și practicînd mai întîi mersul ac­
celerat, apoi alergările. Pentru vîrsta de 
30—39 ani la mersul cu viteza de 1 km în 
10 minute frecvența pulsului este de pînă la 
1,5 Hz ; la 40—49 ani cu viteza 1 km în
12 minute frecvența pulsului este aceeași ; 
la 50—60 de ani mersul de 1 km în 14—15 
minute sporește frecvența pulsului pînă la 1,4 
Hz.

Cel mai bun timp pentru alergări se consi­
deră dimineața, pînă la dejun. Alergările 
vor începe vara, treptat mărindu-se distanța 
și viteza. La vîrsta de 30—39 ani alergările 
se încep de la 0,5 km și viteza de 1 krn în 
10 min ; frecvența pulsului — 2 Hț, în 5—6 
luni atingînd distanța de 5 km cu viteza de 
1 km în 6 minute, frecvența pulsului — pînă 
la 2,3 Hț. La 40—49 ani se va începe de la 
0,25 km cu viteza de 1 km în 12 min, frec­
vența pulsului—1,9 Hț, în 6 luni se va 
alerga 5 km cu viteza de 1 km în 8 minute, 
pulsul va atinge 2,2 Hț. La 50—60 de ani se va 
începe de la 100—150 m cu viteza de 1 km în 
14 minute, pulsul fiind de 1,8 Hț, în 7 luni 
distanța va crește pînă la 3—4 km cu viteza de 
1 km în 9—10 minute, pulsul — pînă la 
2,1 Hț.

Alergările se recomandă numai în caz de 
stare generală bună, după un somn odihni­
tor. O importanță mare o are autocontrolul. 
Alergările pot fi considerate ca factor pozi­
tiv dacă starea generală va fi perfectă, respi­
rația — diafragmală, frecvența pulsului indi­
cată mai sus și revenirea la frecvența iniția­
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lă sau în 75% de la cea inițială timp de 
15—20 minute după încetarea alergărilor.

Periodic, peste cîteva luni sau în caz de 
apariția unor manifestări nedorite va fi nece­
sar un examen medical. Pentru aprecierea 
stării fizice și succesului alergărilor se folo­
sește testul lui K- Kuper. Se consideră sta­
rea satisfăcătoare dacă 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 și la 60 — 1,6 km, la 70 — 1,5 km.

în ultimii ani tot mai frecvent se prac­
tică exercițiile fizice în grupurile de sănătate, 
aceste grupe fiind alcătuite din persoane 
practic sănătoase de aceeași vîrstă. Activi­
tățile se fac de 2—3 ori pe săptămînă cîte o 

oră — o oră și jumătate, sînt conduse de an­
trenori calificați și sub controlul medical. în 
celelalte zile persoanele din aceste grupe fac 
cultură fizică și călire individuală, însă ti- 
nînd cont de recomandările medicilor. Pro­
gramul include exerciții de gimnastică, aler­
gări, elemente de jocuri sportive (volei, 
baschet, badminton, ping-pong, tenis, natatie, 
schi ș. a.).

Medicii sportivi și igieniștii au efectuat 
multe observații, care reflectă îmbunătăți­
rea considerabilă a sănătății persoanelor din 
grupurile de sănătate.

Persoanele, sănătatea cărora este deregla­
tă, vor face exerciții fizice selectate în cabi­
netele de cultură fizică medicală.
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