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Гигиена спортсмена, или зачем нам мешок со «сменкой»


«После тренировки – обязательно переодеться!», «Взять с собой одежду для переодевания». Привычные фразы, которые тренеры не устают повторять, а наши юные спортсмены не устают пропускать мимо ушей. Такой пустяк – переодеть вымокшую футболку или посидеть минут десять, пока она сама высохнет? Что такого – до дома ведь близко… Меня это не касается, это для других или так, порядка ради…


Не только дети – не все взрослые осознают, насколько важно для спортсмена, да и не только для спортсмена, соблюдать правила личной гигиены. Цель этого обзора – рассказать о простых правилах, соблюдение которых поможет избежать ненужных неприятностей со здоровьем.

Что такое Гигиена? Вот что «Википедия» говорит о гигиене: «Гигиена (от др.-греч. ὑγιεινόν — «здоровье») — это область науки, в частности медицины, изучающая влияние условий жизни, труда на человека и разрабатывающая профилактики различных заболеваний; сохраняющая здоровье и продлевающая жизнь.

Личная гигиена – это совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья… Гигиена, наряду с санитарией и эпидемиологией, является одним из направлений профилактической медицины…»


Возникает закономерный вопрос, каким образом соблюдение гигиенических правил позволит сохранить и укрепить здоровье спортсмена? Дело в том, что при занятиях физическими упражнениями нагрузка ложится не только на мышцы человека. Очень большую нагрузку испытывает также наша кожа: на её поверхности скапливаются выделяющиеся с потом вещества, находящиеся в пыли и воздухе микробы, омертвевшие клетки кожи. Даже при обычном ритме жизни кожа в значительной мере загрязняется. При интенсивных занятиях спортом это происходит еще быстрее.


Ну и что, спросите вы? А то, что кожа – один из самых важных органов человека, от ее состояния во многом зависит здоровье всего нашего организма. Кожа выполняет важные функции в обмене веществ, терморегуляции, защите организма от болезнетворных микроорганизмов и т.д. Но это возможно только тогда, когда кожа чистая. Кожа, которая загрязнена, не может должным образом выполнять свои функции. На загрязненной коже вольготно живется многим гноеродным микроорганизмам, поэтому малейшее ее повреждение может привести к инфицированию, появлению гнойничков, фурункулов. Все это говорит о необходимости заботиться о чистоте: правильный гигиенический уход за кожным покровом имеет большое значение для предупреждения не только болезней кожи, но и ряда других заболеваний.

Что же такое - правильный уход за кожей? Как это ни странно, правильный уход за кожей – это очень простое и приятное занятие: теплый душ. Гигиенический теплый душ сразу после тренировки не только очищает кожу, но и снимает мышечное напряжение, успокаивает нервную и сердечно-сосудистую систему, стимулирует обменные и восстановительные процессы всего организма. Тщательное мытье всего тела с мочалкой и мылом необходимо проводить каждые 4-6 дней.

Но ведь возможности принять душ сразу после тренировки или соревнований нет. И в этой ситуации нам на помощь приходит тот самый мешок со сменной одеждой, который так лень бывает прихватить с собой. Одежда, в которой мы тренируемся, работает вместе с нашим организмом и точно также загрязняется, пропитывается потом и становится влажной. Поэтому эта одежда уже не может выполнять свое предназначение: защищать организм и сохранять тепло. Переодевшись в чистое и сухое, мы даем нашему организму возможность вздохнуть свободно и без потерь дождаться прихода домой и того самого теплого, очищающего, успокающего душа, о котором уже говорилось ранее.

Помогите своему организму быть здоровым – это так просто!

