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МЕДИЦИНСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ ПОДРОСТКОВ С НАРУШЕНИЯМИ 
МЕНСТРУАЛЬНОГО ЦИКЛА НА ФОНЕ НЕДИФФЕРЕНЦИРОВАННОЙ 

ДИСПЛАЗИИ СОЕДИНИТЕЛЬНОЙ ТКАНИ
Нами разработана программа реабилитационных мероприятий для данной патологии, 
включающая методы физиотерапевтического воздействия и лечебной физической 
культуры (ЛФК). Исследования проводились на базе НИИ РЗДПМ. Под наблюдением 
находились 45 девочек-подростков в возрасте от 13 до 17 лет с данной патологией. 20 
человек составили контрольную группу, 25 – экспериментальную.
При выборе методов и методик  лечебных физических факторов (ЛФФ) мы исходили из 
того, что НДСТ – системное заболевание, при котором необходимо воздействовать на 
организм в целом и прежде всего – на центральные регуляторные механизмы.  Эту 
задачу позволяют решить методики общего воздействия гальванизации и 
электрофореза: эндоназальная, гальванизация шейно-воротниковой зоны по 
Щербаку, общая гальванизация по Вермелю.  Все эти методики применяются по 
различным схемам, суть которых состоит в постепенном увеличении силы тока и 
экспозиции. На курс назначается 10-15 процедур, проводимых через день.
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ПРОГРАММА ПОВЫШЕНИЯ ЗАЩИТНЫХ РЕАКЦИЙ ОРГАНИЗМА ДЕТЕЙ НА 
САНАТОРНОМ ЭТАПЕ ЛЕЧЕНИЯ

Доклад посвящен вопросам использования комплекса аппаратной физиотерапии, 
водолечения и ароматерапии с целью повышения неспецифической 
сопротивляемости организма детей и борьбы с хроническим стрессом. 
Неблагоприятные условия внешней среды в промышленном регионе (запыленность, 
загазованность)  оказывают негативное воздействие на здоровье всего населения ДНР, 
прежде всего – детей. Состояние  хронического стресса у жителей республики 
вследствие непрекращающихся военных действий, а в последние два года и угроза 
COVID-инфекции также негативно сказывается на психологическом здоровье и 
являются пусковым моментом в возникновении различных психосоматических 
заболеваний. Такое положение нуждается в корректировке. Для решения этой задачи 
нами разработан комплекс немедикаментозных мероприятий, включающий 
аппаратную физиотерапию (электросон, магнитотерапия, дарсонвализация, 
воздействие синусоидально-модулированными токами) в сочетании с водными 
процедурами и ароматерапией.



Гальванизация оказывает стимулирующее влияние на регуляторные механизмы 
нервной и эндокринной систем, активизирует функции симпато-адреналовой и 
холинэргической систем, активизирует трофические и энергетические процессы в 
организме. Гальванизация повышает реактивность организма. При общей 
гальванизации улучшается гемодинамика, повышается углеводный и белковый обмен. 
Гальванический ток можно применять с одновременным введением препаратов через 
неповрежденную кожу (электрофорез лекарственных веществ). Преимущества 
электрофореза перед другими способами введения лекарств обусловлены тем, что 
главную роль в этом тандеме играет ток: он подготавливает клетки к воздействию 
фармакологических препаратов, повышая проницаемость их мембран и приводя к 
возникновению потенциала действия. Кроме того, при электрофорезе в коже 
образуется депо лекарственных веществ, что обеспечивает пролонгированное 
действие препаратов (до 20-30 дней).  Выбор препаратов зависит от выраженности тех 
или иных клинических симптомов. Например, при невротических проявлениях 
целесообразен электрофорез бромидов, аминазина, элениума, оксибутирата натрия, 
витаминов группы В; при проявлениях варикоза – гепарина, кофеина; при повышенной 
проницаемости сосудов – аскорбиновой кислоты; при выраженной миопии – цинка; для 
улучшения микроциркуляции – никотиновой кислоты; для антиспастического действия 
– платифиллина, эуфиллина, но-шпа. Однако всем пациентам с ДСТ показан 
электрофорез магния сульфата (2-5%)

Под наблюдением находилось 43 ребенка, пребывающих на 
восстановительном лечении в детском кардиоревматологическом 
санатории №1 «Горизонт» г. Донецка в возрасте от 7 до 10 лет (24 девочки и 
19 мальчиков) с диагнозами: кардиопатия – 66%, вегето-сосудистая дистония 
– 34%. Контрольная группа составила 20 человек, экспериментальная -23.
Все дети занимались лечебной физической культурой (с акцентом на 
дыхательную гимнастику), получали массаж и различные физиопроцедуры:
• Электросон (частота до 10 Гц, сила тока – до вибрации, 20 мин. Частоту 
подбирали индивидуально (учитывая суточные биоритмы), процедуру 
проводили в фиксированное время (с целью создания устойчивых 
условно-рефлекторных связей.
• Магнитотерапию (от аппарата «Маг») на шейно-грудной отдел 
позвоночника: 15 мТл -15 мин.
• Дарсонвализацию волосистой части головы и шейно-воротниковой зоны 
по контактной лабильной методике, мощностью – до покалывания – 7-8 мин.



В комплексе  реабилитационных мероприятий всем пациентам с ДСТ назначалась 
дарсонвализация (воздействие переменным электрическим током частотой 110 кГц и 
напряжением 20-30 кВ). Отличительной особенностью этой процедуры является 
вазоактивный эффект – нормализация тонуса сосудов микроциркуляторного русла 
(ликвидируется спазм артериол, а тонус венул повышается). Такие изменения 
происходит не только на участках кожи, подвергаемых воздействию, но и во внутренних 
органах,  связанных сегментарно с этими участками. Активизация кровообращения, в 
том числе в стенках самих сосудов, улучшает их функциональное состояние, что в 
сочетании с прекращением сосудистых спазмов и ишемии, а также ликвидации 
застойных явлений обеспечивает повышение активности обменно-трофических 
процессов в коже, сосудах и внутренних органах и тканях.  Дарсонвализацию 
проводили, воздействуя на шейно-воротниковую зону (седативный, 
вегетокорригирующий, трофический эффекты) или в зонах варикозных изменений или 
петехий (венотонический, трофический эффекты). Использовалась контактная 
лабильная методика. Дозировка процедуры: мощность подбиралась индивидуально, до 
ощущения пощипывания, покалывания; продолжительность – от 3 до 10 мин (в 
зависимости от площади воздействия). Курс лечения – 10-15 процедур, проводимых 
через день, чередуя с гальванизацией. Такая тактика позволяет потенцировать действие 
каждого фактора и препятствует возникновению привыкания.

• Синусоидальные модулированные токи (СМТ) от аппарата «Амплипульс -4» 
паравертебрально на уровне шейно-грудного отдела позвоночника. Проводили 
сочетанный СМТ-форез витамина В1 (с анода) и витамина С (с катода), используя 
следующие параметры: режим  выпрямленный, 111 + 1У (посылка немодулированного 
тока + перемежающиеся частоты) роды работы по 5 мин, длительность импульса 2-3 сек, 
частота 100 Гц, глубина модуляций – 25%, сила тока – до вибрации.
• Общее ультрафиолетовое облучение по ускоренной схеме.
Ежедневно проводили по две процедуры, чередуя электросон с магнитотерапией в 
один день, в другой – дарсонвализацию с СМТ. Такой подход позволял избежать 
привыкания к воздействию определенного лечебного физического фактора, при этом 
потенцировать действие каждого из них. Следует иметь в виду, что 
физиотерапевтические процедуры обладают длительным последействием (от 1 до 3 
месяцев), что положительно сказывается на укреплении здоровья детей. Курс лечения – 
20 дней. Все указанные процедуры активно влияют на состояние нервной (ЦНС и ВНС), а 
также  гипоталамо-гипофизарной системы, корригируют нарушенные функции, что 
позволяет, в значительной мере, нивелировать действие стрессорных агентов на 
организм детей, повысить их адаптивные возможности. 



Следующей обязательной процедурой, назначаемой всем пациенткам, была ультраз-
вуковая терапия. Ультразвук рассматривается как физический катализатор физико-хи-
мических, биофизических и биохимических реакций в организме. Он активирует дея-
тельность  ферментных систем, участвующих во всех видах обменных процессов, что 
позволяет отнести его к процедурам выбора при данной патологии. Ультразвук оказы-
вает активизирующее-нормализующее действие на гипофизарно-надпочечниковую, 
симпато-адреналовую системы, на функцию щитовидной железы и половых желез, 
нормализует обмен катехоламинов.  Ультразвук ускоряет репаративные процессы в 
нервах, костях, мышцах, способствует рассасыванию спаек.   Процедура назначалась 
по контактной лабильной методике  в проекции проблемных суставов и параверте-
брально (на сегментарно-рефлекторные зоны) или опосредованной (через воду) для 
мелких суставов кисти и стопы. В качестве контактной среды использовалась смесь ва-
зелина и ланолина, а при ультрафонофорезе – лекарственные мази, усиливающие дей-
ствие ультразвука (гель карипаина, вольтарен, диприлиф и др.). Использовались также 
средства метаболического действия: в частности, оксипрогестерон капронат - при па-
тологических процессах, связанных с недостаточностью желтого тела (аменорее, дис-
функциональных маточных кровотечениях). Дозировка процедуры: ультразвук назна-
чали в импульсном режиме со скважностью 5 (в последующем переходя на скваж-
ность 2) малой интенсивности – 0,2-0,4 Вт/см2, суммарное время озвучивания – 10-15 
мин. На курс – 10-14 воздействий, проводимых через день.

При выборе методов и методик физиотера-
певтических процедур для составления дан-
ного комплекса лечения мы руководствова-
лись сведениями о механизме действия и 
совместимости этих лечебных физических 
факторов.  Электросон оказывает многосто-
роннее благоприятное воздействие на весь 
организм, повышает умственную и физиче-
скую работоспособность, снижает утомляе-
мость. Воздействие постоянными импуль-
сными токами прямоугольной формы и 
низкой частоты  на подкорково-стволовые 
отделы головного мозга нормализует функ-
циональное состояние центральной нерв-
ной системы (приводит к балансу  процес-
сов возбуждения и торможения, иррадиа-
ции и концентрации) и ее регулирующее 
влияние на другие системы организма (кор-
ригирует прямые и обратные кортико-вис-
церальные связи).



Для укрепления мышечно-связочного аппарата профилактики и борьбы с птозом ор-
ганов использовались импульсные токи низкой частоты. Из имеющегося арсенала 
таких токов мы отдали предпочтение синусоидально-модулированным токам (СМТ) - 
амплипульс-терапии, как более мягким, щадящим, имеющим большую глубину про-
никновения вариабельность по сравнению с другими аналогичными токами. Преиму-
ществами этого метода электротерапии является хорошая переносимость, отсутствие 
раздражающего действия и неприятных ощущений под электродами, небольшая на-
грузка на сердечно-сосудистую систему и возможность применять в педиатрической 
практике. При однонаправленном токе (выпрямленном режиме) можно проводить 
амплипульсфорез.   Основными компонентами, обеспечивающими лечебное действие 
этого фактора, являются усиление артериального притока и венозного оттока, а также 
усиление лимфообращения. Улучшение функционального состояния центральной 
нервной системы, активизация обменных процессов, кровообращения и трофики в 
различных тканях, болеутоляющее действие, нормализация эндокринной, гумораль-
ной и медиаторной систем, а также способность вызывать сокращение мышц (в соче-
тании с возможностями выбора форм модуляции) дают возможность в каждом кон-
кретном случае оказывать необходимое влияние на патологически функционирую-
щие органы или системы с целью нормализации их деятельности при различных дис-
трофических и воспалительных заболеваниях.

Дарсонвализация волосистой части головы 
и шейно-воротниковой зоны (рефлектор-
ная зона для центральной и вегетативной 
нервной системы) приводит к расширению 
артериол и капилляров как в зоне воздей-
ствия, так и во внутренних органах, сегмен-
тарно связанных с этими участками. Расши-
рение сосудов и увеличение кровотока по 
ним происходит не только при их нормаль-
ном состоянии, но и в спастически сужен-
ных сосудах, приводя к понижению их по-
вышенного тонуса (что важно при хрониче-
ском стрессе). Активизация кровообраще-
ния, в том числе в стенках самих сосудов, 
улучшает их функциональное состояние, 
что в сочетании с ликвидацией сосудистого 
спазма и ишемии обеспечивает повышение 
активности обменно-трофических процес-
сов.



Всем пациенткам назначали СМТ паравертебрально на уровне различных отделов позво-
ночника, а также поперечно в проекции органов малого таза и проблемных суставов. Ис-
пользовали следующие параметры тока: невыпрямленный режим (переменный ток, не 
вызывающий подэлектродного раздражения), III + II род работы (посылка немодулирован-
ного тока и посылка пауз) по 5 мин каждый с длительностью импульса 4-6 сек, частотой и 
глубиной модуляций, меняющихся через каждые 5 процедур: 100 Гц – 50%; 70 Гц – 75%; 50 
Гц – 100% с силой тока - до видимого сокращения мышц.  Курс – 10¬-15 процедур на 
каждую зону, проводимых через день.
Кроме преформированных факторов, всем пациенткам назначалась гидротерапия: скипи-
дарные ванны и контрастный душ, чередующиеся через день, по 10-15 процедур каждая. 
Скипидарные ванны вызывают улучшение микроциркуляции и ускорение кровотока, ак-
тивизируют дыхательный центр (вследствие образования дополнительного количества 
углекислого газа), путем воздействия на кожные нервные окончания запускают рефлек-
торные физиологические реакции, лежащие в основе механизма естественной саморегу-
ляции,  и самовосстановления. Использовалась белая и желтая скипидарная эмульсия в 
равных частях. Количество смеси на ванну (200 л ) постепенно увеличивали от 10 до 40 мл, 
температура воды – 37-38°С, продолжительность процедуры – 10-12 мин. Контрастные 
души продолжительностью 1-3 минуты принимались по схеме, чередуя теплую и прохлад-
ную воду, начиная с теплой струи и завершая процедуру прохладной водой (3-4 перемены  
температурного режима за сеанс), температурный диапазон – 40-20°С.

Магнитотерапия относится к стресс-лимитирующим факторам, под воздействием которо-
го уменьшается содержание адреналина и ДОФА в мозговой ткани, что свидетельствует о 
тормозном влиянии на симпатико-адреналовую систему. При этом происходит адаптаци-
онная перестройка организма, вследствие чего повышается его устойчивость к  гипоксии, 
физическим нагрузкам. Эти изменения обусловлены процессами, происходящими в нерв-
ной и эндокринной системах (ваготоническими и гормональными сдвигами), что свиде-
тельствует о сходном с бета-блокаторами действии.
Синусоидальные модулированные токи (СМТ) свободно проходят через кожу, не вызывая 
раздражающего действия. Наиболее чувствительны к ним нервные и мышечные волокна. 
Основными компонентами, обеспечивающими лечебное действие СМТ, являются усиле-
ние артериального притока и венозного оттока (активизация кровообращения), а также 
усиление лимфообращения. Возбуждение и напряжение мышечных волокон, вызывае-
мое током, ведут не только к увеличению притока крови, но и  к активизации всех звеньев, 
обеспечивающих усвоение кислорода и питательных веществ. Одновременно возрастает 
удаление с венозным оттоком продуктов метаболизма. Принимая во внимание сказанное, 
воздействие на паравертебральные зоны на уровне шейно-грудного отдела позвоночни-
ка приведет к улучшению кровообращения, трофики тканей и, как следствие, к нормали-
зации функционального состояния нервной системы (центральной и вегетативной), гор-
мональной и медиаторной систем. 



Таким образом, комплексная физиотерапия состояла из трех ежедневных процедур: 
гальванизация (электрофорез) + дарсонвализация + скипидарные ванны – по нечет-
ным дням недели и СМТ + ультразвук+ контрастный душ – по нечетным дням. Курс – 
1-1,5 месяца.
Ежедневно пациентки занимались лечебной физкультурой (ЛФК). При этом использо-
вались все формы ЛФК: утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ), урок лечебной гим-
настики (ЛГ) и индивидуальные занятия для самостоятельного выполнения (ИЗСВ). Из 
дополнительных средств ЛФК назначали сегментарный массаж и дозированную 
ходьбу на расстоянии 1-2 км в темпе 70-80 шагов в мин.  ЛГ проводилась малогруппо-
вым методом под руководством инструктора ЛФК по разработанному нами комплексу 
упражнений, состоящему из вводной (10-15%), основной (70-80%) и заключительной 
частей (10%). В комплекс были  включены общеразвивающие упражнения (ОРУ) для 
различных мышечных групп в сочетании с дыхательными упражнениями (ДУ) в соот-
ношении 2:1 и специальные динамические и статические упражнения  (в основной 
части занятия) на укрепление мышц спины, брюшного пресса и тазового дна, на увели-
чение подвижности суставов,  а также упражнения на расслабление.  Упражнения вы-
полнялись в медленном и среднем темпе с постепенно нарастающей амплитудой. Ко-
личество повторений постепенно увеличивалось от 5-6 до 10-12 раз, продолжитель-
ность занятия - от 20-30 до 50-60 мин. Паузы отдыха – по мере утомления пациентов по 
20-30 сек  (3-4 раза за урок).

Общее УФО по ускоренной схеме (с ½ до 4 биодоз) с исполь-
зованием интегрального спектра проводилось с расстояния 
100см на переднюю и заднюю поверхность тела. Основными 
целями данного назначения были: повышение неспецифи-
ческой сопротивляемости организма детей и активизация 
фосфорно-кальциевого обмена. 
Дополнительно к проводимому лечению в эксперименталь-
ной группе использовали разработанный нами комплекс, 
включающий водные процедуры и ароматерапию. Как из-
вестно, водные процедуры являются наиболее доступным и 
эффективным средством для повышения неспецифической 
сопротивляемости. Холодные умывания, обтирания, обли-
вания, полоскания горла прекрасно тренируют механизмы 
иммунитета и терморегуляции. Они стимулируют обмен ве-
ществ, образование защитных гормонов гипофизарно-над-
почечниковой системы, нормализуют артериальное давле-
ние, аппетит и сон, укрепляют нервную систему.



Задачами  лечебной физкультуры являются: общеукрепляющее 
воздействие на организм, нормализация функции 
регулирующих систем (нервной и эндокринной), оптимизация 
обменных процессов, улучшение крово- и лимфообращения в 
репродуктивных органах, укрепление связочного аппарата, 
ликвидация остаточных явления воспаления, борьба с 
последствиями гиподинамии,  повышение физической и 
умственной работоспособности. Для этого используются 
упражнения, ускоряющие кровообращение в органах малого 
таза, что способствует улучшению трофики и нормализации 
функционального состояния репродуктивной системы. К 
специальным  следует  отнести динамические упражнения, 
которые развивают гибкость позвоночника (сгибания, наклоны, 
повороты, вращения туловища), а также упражнения для 
тазобедренных суставов.  Упражнения на гибкость  выполняются 
из различных исходных положений (стоя, стоя на коленях, сидя, 
лежа на спине и животе).  Весьма эффективны все виды ходьбы.

В действии холодной воды на организм различают три фазы. Сначала 
кожа бледнеет и становится холодной (фаза спазма). Это связано с резким 
сужением сосудов кожи и оттоком крови к внутренним органам. Через 
некоторое время сосуды кожи расширяются, кровь устремляется к 
периферии: появляется ощущение тепла,  кожа приобретает розовую 
окраску (фаза активной гиперемии). Если холодная вода продолжает 
действовать, она парализует капиллярный кровоток. Возникает застой 
крови, кожа приобретает синюшный оттенок – наступает фаза пассивной 
гиперемии.
Первая и вторая фазы связаны с включением защитных и 
компенсаторно-приспособительных реакций организма, 
обусловливающих процесс закаливания, третья стадия развивается из-за 
нарушения процессов терморегуляции, поэтому ее допускать нельзя.
Разработанная нами система закаливающих процедур базируется на 
принципах непрерывности, систематичности, комплексности, 
индивидуальной дозировки. Обязательным условием является 
постепенное увеличение интенсивности закаливающего фактора.



Специальные упражнения включают в работу мышцы, которые 
функционально и рефлекторно связаны с органами малого таза. Это 
позволяет улучшить крово- и лимфообращение, обменные и регенеративные 
процессы в данной зоне, способствует растяжению спаек. Особое внимание 
следует уделить тренировке мышц брюшного пресса, так как их работа 
обеспечивает укрепление связочного аппарата матки, активизирует 
моторно-эвакуаторную  кишечника. Кроме того, упражнения для мышц 
живота и поясницы позволяют уменьшить болевые ощущения в 
пояснично-крестцовой области, обусловленные рефлекторным спазмом 
мышц при гинекологических заболеваниях. Для поддержания нормального 
функционального состояния мышц тазовой диафрагмы используют 
изометрические упражнения.  Слабость этих мышц приводит к нарушению 
топографии (а потом и функции) органов малого таза. Поэтому укрепление 
мышц тазового дна является актуальной задачей при всех патологических 
состояниях органов малого таза. Обязательным является использование 
диафрагмального дыхания, которое позволяет нормализовать 
внутрибрюшное давление, а также улучшить кровообращение органов 
брюшной полости и малого таза.

Общие водные процедуры желательно проводить утром (учитывая их 
тонизирующее действие), за час до завтрака. Ножные ванны и полоскания горла 
можно проводить перед сном.
При перерывах в закаливании более чем в 2 дня, воздействие следует возобновить 
при температуре воды на два градуса выше, чем предыдущее. Схема закаливающих 
процедур: в начале курса температура воды – 34°С, через каждые 2 дня 
температура снижается на 1 градус и постепенно доводится до 20°С.
Для умывания, обтирания и полосканий целесообразно использовать воду с 
добавлением аромамасел [3]. Последние добавляются в воду не непосредственно, 
а на эмульгаторе (3-5 капель аромамасла растворяется в ложке соли, меда или 
молока). Аромамасла повышают иммунитет, улучшают микроциркуляцию, трофику 
и обменные процессы в различных тканях, благоприятно влияют на психику, 
обладают антибактериальным и противовирусным действием. Доказано, что 
отсутствие или дефицит аромавеществ в атмосфере или помещении может 
привести к развитию различных заболеваний. Для профилактики развития 
различных патологических состояний каждый практически здоровый человек 
должен вдыхать 3-4 мг аромавеществ в день. 



Выполняя статические упражнения, следует дышать только носом, 
максимально расслаблять все мышцы, сконцентрировать внимание на 
выполнении упражнения. Данная физическая нагрузка оказывает 
тонизирующее, разноплановое влияние на физиологические функции всего 
организма. Основное место в данной категории упражнений занимают 
«перевернутые» позы. При этом резко усиливается прилив крови к верхней 
части туловища, в том числе – и к головному мозгу, результатом чего является 
активизация функций коры, центров вегетативной регуляции, гипоталамуса, 
гипофиза, щитовидной железы, облегчается прилив венозной крови к сердцу. 
Эти упражнения очень полезны больным с гипоменструальным синдромом 
(первичным или вторичным), как центрального, так и яичникового генеза; при 
инфантилизме. Активизация мозгового кровообращения способствует также 
улучшению слуха, зрения, памяти, сна, оказывает благориятное воздействие 
при неврозах (неврастении, истерии, депрессии); оказывают положительное 
тонизирующее воздействие на органы.

Статические специальные упражненияВ случае возникновения заболеваний аромавещества 
являются прекрасным лекарством. Из широкой 
палитры аромавеществ нами выбрано аромамасло 
лимона, мяты перечной, лаванды в соотношении 2:4:2. 
Такой выбор обусловлен их выраженным седативным, 
антистрессорным действием и положительным 
влиянием на эмоциональную сферу ребенка. Эти 
аромамасла, не вызывая аллергических реакций, 
обладают антимикробным и противовирусным 
действием, значительно стимулируют фагоцитарную 
активность макрофагов, осуществляют 
фенотипическую коррекцию клеточного иммунитета 
[1]. Однако не следует забывать, что высокой 
эффективностью обладают выококачественные 
эфирные масла. Низкопробные синтетические могут 
нанести организму непоправимый вред. Нами 
использовались крымские натуральные аромамасла.



Статические упражнения, для которых типична  фиксация тела в одном 
определенном положении на некоторое время (от 3 до 10 мин), не приводят к 
увеличению мышечной массы, зато увеличивают подвижность сочленений, гибкость, 
эластичность связок. Кроме того, статические упражнения приводят к возникновению 
пассивной гиперемии в определенных участках тела, что влечет за собой 
перераспределение крови, улучшение микроциркуляции, трофики и обменных 
процессов в этих зонах (включая внутренние органы и эндокринные железы). 
Последнее обстоятельство является весьма важным при лечении ряда нарушений 
овариально-менструальной функции организма женщины. Следует также учитывать, 
что при максимальном статическом напряжении небольшой группы мышц в ЦНС 
возникает отрицательная индукция и торможение ряда вегетативных функций. После 
прекращения статического усилия физиологические процессы осуществляются на 
более высоком уровне (феномен Линдгарда).   Овладение дыхательной гимнастикой 
позволяет осуществлять контроль над нервной регуляцией и психическими 
процессами.

Умывание холодной  водой благотворно влияет на состояние иммунной системы. Но 
такое воздействие  на нежную детскую кожу иногда может привести к аллергической 
реакции. Поэтому для умывания чувствительной кожи воду подогревают до 25°С и в 
нее добавляют настой трав, обладающих антисептическим, противовоспалительным 
антиаллергическим действием (ромашка, шалфей, календула, череда). Дети, не 
имеющие этой проблемы, моются водопроводной водой, в которую травы 
добавляются лишь периодически (в период дефицита витаминов – зимне-весенний 
период - и после простуды). Резко возрастает значение травяных умываний в 
состоянии хронического стресса, когда кожа требует массажа и витаминов.
Еще более мощного закаливания можно добиться с помощью контрастных ножных 
травяных ванн. Для этого в холодную воду добавляют настой мяты или мелиссы, в 
горячую – настой тимьяна, тысячелистника, пижмы, сосновых или еловых веток. 
Допустимый температурный контраст между горячей и холодной ванночками – 10°С. 
Процедуру всегда начинают с горячей воды и оканчивают холодной, осуществляя 3-4 
перемещения из одной ванночки в другую. Следует иметь в виду, что время 
воздействия горячей воды  в 3 раза больше, чем холодной.



Учитывая специфические особенности женского организма, важно 
выделить принципиальный подход к применению 
лечебно-профилактических гимнастических упражнений. Нельзя 
назначать женщинам интенсивных физических нагрузок, особенно 
направленных на рост мышечной ткани. Темп упражнений не должен 
быть слишком высоким, а количество повторений большим. 
Значительное место при составлении комплексов должны занимать 
статические и дыхательные упражнения. В период менструации 
динамические нагрузки следует уменьшить. 
Такой комплекс реабилитационных мероприятий позволяет укрепить 
здоровье девушек-подростков с НДСТ, улучшить их 
психоэмоциональное состояние, нормализовать деятельность 
центральных регуляторных систем, предотвратить возможные 
осложнения и создать условия для нормальной деятельности 
репродуктивной системы.

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ

Утром дети умывались холодной водой и полоскали горло травяными настоями, 
вечером получали контрастные ножные травяные ванны с последующим 
самомассажем стоп.
После проведенного курса физиотерапевтических процедур у детей 
экспериментальной группы (с дополнительным воздействием закаливающих 
процедур и ароматерапией) отмечено сокращение случаев простудных 
заболеваний (на 63%), а также повышение работоспособности (на 92%), 
проявляющейся в повышении успеваемости детей, концентрации внимания, 
организованности по сравнению с контрольной группой.
Таким образом, комплексное применение закаливающих водных процедур в 
сочетании с ароматерапией на фоне аппаратной физиотерапии позволяет 
значительно улучшить здоровье детей, повысить неспецифический иммунитет, 
ликвидировать последствия хронического стресса. Доступность процедур, 
необременительность их для пациента, а также их высокая эффективность 
позволяют рекомендовать данный комплекс для широкого использования.

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ


