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Актуальність. Стан імунітету може змінюватися  залежно від клімату, сезону і 

погоди. Це підтвержується високим відсотком застудних захворювань серед 

студентів у холодний період року. Тригерним механізмом, як правило, є холодовий 

фактор (Абрамович С.Г., Аділов В.В., 2009). Сприяє виникненню застудних 

захворювань гіпотермія, яка викликає рецидивуючі або реінфекційні форми хвороби з 

виникненням серйозних ускладнень. Проте, холодовий фактор може мати і 

позитивний вплив (Horsak M., Polashkova V.,2018). Є багато способів використання 

холодового ефекту, але ще мало вивчено рефлекторні механізми впливу м'язової 

системи на температуру тіла людини (Kagner-Muniz D, Kelly S., 2018). 

Екстероцептивна та пропріоцептивна афферентація вкрай важливі для регулювання 

діяльності організму людини. 

Мета дослідження. Визначення впливу холодового фактору в якості  активатора 

стрес- лімітуючої системи до дії факторів зовнішнього середовища та як метод 

загартовування організму. 

Матеріали і методи. Було обстежено 87 студентів Харківського національного 

медичного університету. Всі досліджувані студенти були опитані, і пройшли 

медичний огляд. Особлива схема впливу холодового фактору розроблена у поєднанні 

з психоемоційним впливом і фізичними вправами. Схема розроблена як один з 

варіантів методів активації імунітету. Схема включала занурення у воду з постійною 
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температурою 10 градусів. Процедуру повторювали 2 рази на тиждень. Перед цим 

проводили комплекс психоемоційних занять та загальні фізичні вправи. Після 

занурення проводилися рухливі ігри протягом 30 хвилин.  Критеріями оцінки стану 

здоров’я в умовах загартовування були: випадки катаральних захворювань, кількість 

пропущених навчальних днів через простуду, толерантність до фізичних 

навантажень, стійкість до психо-емоційних стресів, суб'єктивне почуття 

благополуччя та  академічні досягнення. 

Результати. У середньому, період адаптивної відповіді організму до холодового 

навантаження склав 20 - 30 секунд. Як наслідок, відзначався  регульований вплив 

холодового фактору на організм, толерантність до фізичних вправ була збільшена в 2 

- 3 рази, спостерігалася позитивна динаміка стійкості до психо-емоційних стресів, 

значне зниження відсотка застуд у холодну пору року. Як додаткові ефекти, 

зменшення прояву втоми у період навчання та покращення координації складних 

рухів, які здійснюються з різною метою.  

Висновки. Керований позитивний ефект від використання холодового фактора 

підвищує імунітет і покращує терморегуляцію, що демонструється зниженням 

відсотка застудних захворювань серед людей молодого віку. Негативний вплив 

навчального процесу усувається за допомогою активації стрес-лімітучих впливів на 

основі позитивного прийому. 

 


