 Рекомендации физиолога для родителей и педагогов. 

Заботимся о своем здоровье. Как избежать гиподинамии в период самоизоляции!?
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Всем нам хорошо известно правило, что люди должны заботиться о своем здоровье. В период всеобщей самоизоляции, когда мы вынуждены находится в замкнутом пространстве с одними и теме же людьми в режиме дистанционной работы и обучения детей, накапливается избыточное утомление на фоне увеличения объема интеллектуальной нагрузки на организм.
 При этом мы забываем, что потребность в движении является одной из общебиологических особенностей организма, играющей важную роль в его жизнедеятельности. И если организм испытывает недостаток физической активности, его жизненные функции нарушаются.
 Первыми от гиподинамии начинают страдать мышцы. Причем, речь идет не только о слабости мышц рук или ног. Отсутствие физической нагрузки крайне негативно сказывается на работе миокарда (сердечной мышцы) и кровеносных сосудов. Вредное влияние гиподинамии также сказывается на обмене веществ, способствуя развитию ожирения. Недостаток движения отрицательно сказывается на деятельности головного мозга:

· Снижение функционального состояния центральной нервной системы сопровождается резким повышением эмоциональной возбудимости, что, в свою очередь, способствует развитию эмоциональных стрессов, раздражительности, бессоннице, снижению работоспособности, быстрой утомляемости, а в дальнейшем - психосоматических заболеваний.

· Ухудшается состояние органов чувств, особенно зрительного анализатора, а также вестибулярного аппарата. Снижается координация, ухудшается мышечная чувствительность. Человек существенно хуже может управлять своими движениями.
     Двигательная активность положительно влияет на метаболизм и организм начинает работать более экономично, что способствует продлению срока жизни. 
 Профилактика гиподинамии
• Основной методикой, которая будет направлена на снижение риска развития гиподинамии, как нетрудно догадаться, будет являться движение. Разнообразные физические нагрузки и упражнения, способствуют укреплению мышечной системы, опорно-двигательного аппарата, и всего организма в целом. Обычная ежедневная зарядка, положительным образом скажется на вашем состоянии. В последнее время, очень часто можно встретить рекомендации медиков о том, что минимальный объем двигательной активности приравнивается к 30 минутам интенсивной ходьбы на свежем воздухе. Постараемся, применит данную рекомендацию к нынешним условиям самоизоляции:  при занятиях умеренной физической активностью продолжительностью в 30 минут, в среднем сжигается 3,5 -7 ккал/мин., что приводит к расходу энергии приблизительно в 150 ккал. Если эти расчеты перевести на язык реальных физических нагрузок, то можно сказать, что для того, чтобы сжечь 150 ккал необходимо:

· 45 минут мыть окна или пол;

· 30 минут танцевать (быстрые танцы) и т.д.

· Необходимо следить за своим питанием. А это значит вводить в рацион как можно больше свежих овощей и фруктов. Избегать чрезмерного употребления сладких и жирных продуктов. 
· Соблюдайте режим труда. Не стоит переусердствовать в выполнении работы, особенно если это сопряжено с сильными переживаниями.

· Нормализуйте режим сна. Начните засыпать и просыпаться в одно и то же время. 8-часовой сон обеспечит Ваш организм отдыхом и восстановленным иммунитетом. Но не злоупотребляйте. Долгий сон может вызвать переутомление, и организм потеряет драгоценные силы. Режим самоизоляции позволит вам провести уникальный эксперимент: вычислить продолжительность вашего сна.
· Начните закаливаться! Это повысит сопротивляемость организма к вирусам и укрепит иммунитет. Найдите наиболее оптимальный способ закаливания лично для Вас: это может быть контрастный душ, обтирание. Популярное и не требующее усилий средство закаливания – хождение босиком. Благодаря нему можно не только исправить форму стопы, но и, стимулируя биологические точки, осуществлять профилактику инсульта и инфаркта.

     Итак, более эффективно используйте свое свободное время, попробуйте ежедневно увеличивать физические нагрузки. Например, делайте зарядку. Даже эти небольшие меры смогут вам значительно помочь. Помните, движение – это жизнь! Приложите усилия, и гиподинамия будет вам не страшна.
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