Bədənin möhkəmləndirilməsinin əsas prinsipləri
Şəxsi gigiyena- insanların gündəlik fərdi həyatda və fəaliyyətində gigiyenik norma və qaydaları gözləməklə sağlamlığı qorumaq və möhkəmlədirmək məsələlərini öyrənir. Bədənin təmiz saxlanması, dəri, saç və dişlərə qulluq şəxsi gigiyenanın ən qədim elementlərindəndir.
Dəri insan orqanizmini ətraf mühitin əlverişsiz meteoroloji, mexaniki və fiziki amillərinin təsirindən qoruyur. Zədələnməmiş dəri demək olar ki bütün mikroorqanizmlərin orqanizmə daxil olmasının qarşısını alır. Milyonlarla termoreseptorlara, tər və piy vəzilərinə malik olan dəri istilik mübadiləsi prosesində də bilavasitə iştirak edir. Komfort mikroiqlim şəraitində sutkada dəri ilə 0,5-1l tər, 20-25q dəri piyi xaric olur. Dəri ilə sirkə turşusu, aseton, duzlar ve fermentlər de ifraz olunur. Bu və digər maddələrin dəridə toplanması orda bakteriya və göbələkciklərin çoxalmasına şərait yaradır. Mikroorqanizmlərin 90%dən çoxu əlin dərisində toplanır. Tozlarla və digər maddələrlə çirklənmiş dəri elastikliyini itirir və pis iy verir. Dəri qazlar mübadiləsində iştirak edir, CO2 xaric edir, D2 vitamini dəridə sintez edilir. Bütün fizioloji funksiyaları yerinə yetirə bilməsi üçün həftədə 1 dəfədən az olmayaraq isti su ilə yuyulmalıdır.

Saçlar başı örtməklə istiliyin konveksiya və şüalarla başa təsirini azaldaraq beyni kəskin temperatur dəyişilmələrindən qoruyur. Quru saçlar həftədə bir dəfə, yağlı saçlar isə 3-4 gündən bir yuyulmalıdır. Bədənin və saçları yuyulması üçün müxtəlif sabun və sintetik yuyuculardan istifadə olunur. Sabun ali yağ turşularının qələvilərlə neytrallaşması yolu ilə alınır. Sabunların müxtəlif növləri var: əl-üz, təsərrüfat, tibbi və texniki. Əl-üz ssbunlarının bəzi növlərinə lanolin əlavə edilməsi onlarda qələvinin qıcıqlandırma qabiliyyətini azaldır. Sabunlu isti su (40-60S) çirklənmiş dəri səthindən mikrofloranın 80-90%-ni yuyub aparır. Bədənə gigiyenik qulluq vəzifəsi daşıyan bir-birindən fərqli türk və Roma hamamları (isti su və isti hava), rus hamamları ( su ve buxarın birgə təsiri), fin hamamları- sauna ( bədənə isti quru havanın və soyuq suyun növbə ilə təsiri) mövcuddur. Saunada temperatur 70-80S, nisbi rütubət 10-15% olur. Hamamda çimmək maddələr mübadiləsini gücləndirir, qan dövranını yaxşılaşdırır, qan təzyiqi, ürək və böyrəyin fəaliyyətinə müsbət təsir göstərir. Azərbaycanda qədim zamanlardan tikilmiş hamamlara Abşeronun Nardaran qəsəbəsində 1388ci ildə memar Kəştasif Musa oğlu tərəfindən tikilmiş hamamı, İçərişəhərdə XIV əsrdə tikilmiş Qasımbəy hamamı və s. misal ola bilər.
Bədənə gigiyenik qulluq tədbirlərindən ağız boşluğuna qulluq- dişlərin səhər və axşam yuyulması xüsusi əhəmiyyət kəsb edir. Bu, əmələ gəlmiş diş ərpini vaxtında kənarlaşdırır, diş daşı əmələ gəlməsini zəiflədir, xoşagəlməz iyi aradan qaldırır, ağız boşluğunda mikroorqanizmlərin sayını azaldır. Dişlərin mexaniki təmizlənməsi üçün müxtəlif diş tozları və pastalarından istifadə edilir. Tozların təmizləyici və masaj xüsusiyyətləri daha yüksəkdir. Dişlərin təmizlənməsi azı 2-3 dəqiqə davam etməli və bu, 300-500 dəfə fırçanı müxtəlif sahələrdə hərəkət etdirməkdən ibarət olmalıdır. Ağız boşluğunu hər qida qəbulundan sonra yaxalamaq üçün müxtəlif diş eliksirləri işlədilir.
Bədənin möhkəmləndirilməsi dedikdə suyun və havanın temperatur dəyişilmələrinə qarşı orqanizmin möhkəmliyinin yüksəldilməsi başa düşülür. Bədənin möhkəmləndirilməsi orqanizmin aşağı temperatur və digər hava amillərinə, bir sıra mənfi təsirlərə (fiziki-kimyəvi, bioloji, psixoloji) uyğunlaşma qabiliyyətini artırır, yoluxucu xəstəliklərə həssaslığını azaldır, əmək qabiliyyətini yüksəldir, müsbət psixofizioloji reaksiyaların yaranmasını təmin edir.
Bədənin möhkəmləndirilməsi əlverişsiz təbii amillərə qarşı genetik olaraq qazanılmış yüksək həssaslığın aradan qaldırılmasında ən effektli vasitədir. Müasir dövrdə az dinamik olan mikroiqlim şəraitində uzun müddət oturaq həyat keçirən çox adamlar üçün bədənin möhkəmləndirilməsinin böyük əhəmiyyəti vardır.
Bədənin möhkəmləndirilməsi tədbirlərinin tətbiqində əsas prinsiplərə tədricilik, müntəzəmlik, komplekslik və fərdilik aiddir. Tədricilik prinsipi ondan ibarətdir ki, möhkəmləndirici amilin təsir müddəti və intensivliyi tədricən artırılır, məsələn, sudan istifadə edərkən onun temperaturu tədricən aşağı salınmalı və prosedura müddəti tədricən uzadılmalıdır.
Müntəzəmlik prinsipində bədəni möhkəmləndirən tədbirlərin hər gün aparılmasının lazım olduğu nəzərdə tutulur. Adətən möhkəmləndirici prosedurların tətbiqinə başladıqdan 1,5-2ay sonra onun effekti aydın hiss olunur. Möhkəmləndirici tədbirlərin aparılmasında uzun fasilə olduqda əmrlə gəlmiş müvəqqəti əlaqələr itir və orqanizmin zərərli təsirlərə qarşı müqaviməti azalır. 
Komplekslik prinsipinə əsasən orqanizmin hərtərəfli möhkəmləndirilməsi üçün müxtəlif vasitələrdən kompleks şəkildə istifadə olunması lazımdır (məsələn, havadan və sudan). Çünki hər hansı qıcıqlandırıcı amilin istifadəsi zamanı əsasən həmin amilə və onun tətbiq olunduğu təsir üsuluna qarşı orqanizmin müqaviməti artır.
Fərdilik prinsipi dedikdə, bədənin möhkəmləndirilməsinin xarakteri, intensivliyi və rejimində hər bir orqanizmin fərdi xüsusiyyətləri- yaşı, cinsi, sağlamlıq vəziyyəti və s. nəzərə alınmalıdır.
Möhkəmləndirici prosedurların təsiri nəticəsində orqanizmdə bir sıra faydalı morfoloji cə funksional dəyişikliklər baş verir (istilik tənzimi təkmilləşir, dərinin baryer funksiyası güclənir, epidermis qalınlaşır, tərdə piyin miqdarı artır).
Əsas təbii möhkəmləndirici amillər hava, su və günəş radiasiyası sayılır. Hava ən zəif qıcıqlandırıcı amildir və adətən bədənin möhkəmləndirilməsinə ondan başlanılır. Hava vannasının qəbulu zamanı orqanizm müxtəlif soyuducu gücə malik qeyri-müntəzəm hava cərəyanının və çox vaxt səpələnmiş günəş şüalarının təsirinə məruz qalır. Hava vannaları sinir sistemini tonuslandırır, istilik tənzimi aparatını məşq etdirir, maddələr mübadiləsini gücləndirir, yuxu və iştahanı yaxşılaşdırır. Bədənin hava ilə möhkəmləndirilməsi yayda açıq yerdə, qışda isə havası yaxşı dəyişilən otaqda aparıla bilər. Bu cür möhkəmləndirməyə havanın temperaturu 20S olduqda başlamaq lazımdır. İlk vannalar 5-10 dəqiqə olmaqla, tədricən 1,5-2 saata çatdırılmalıdır. Bu müddət orqanizmin reaksiyası ilə tənzimlənir. Üşüme hissinin əmələ gəlməsi hava vannasının çox uzandığını göstərir. Hava vannasının təsir gücünü artırmaq üçün onu çılpaq vəziyyətdə hərəkət etməklə qəbul etmək lazımdır. Hava vannası havanın temperaturunu tədricən aşağı salmaqla (5-10S-yə, məşq etmiş şəxslərdə isə 3-0S-yə qədər) qəbul edilir.
Bədənin möhkəmləndirilməsində sudan istifadə daha güclü, effektli və çoxcəhətlidir. Suyun istilikkeçirməsi havadan 28 dəfə çox olduğu üçün o həmin temperaturda olan havaya nisbətən daha intensiv soyuq qıcıqlandırıcıdır. Su ilə möhkəmləndirmə məqsədilə bədənin soyuq yaş dəsmalla silinməsi, sərin suyun qurşağa qədər tökülməsi, 1-2 dəqiqəlik soyuq duşun qəbulu və digər üsullar tətbiq edilə bilər. Bədənə suyun tökülməsi (30C-dən başlayaraq tədricən 10-15C-yə qədər endirməklə), sonra isə quru dəsmalla ovxalanması damarlara məşqedici təsiri gücləndirir. Məktəbəqədər yaşlı uşaqlarda axıdılan suyun temperaturu 20-25S-dən, məktəblilərdə 18S-dən az olmamalıdır.
Su ilə möhkəmləndirmədə adi və xüsusi kontrast duşlar daha faydalıdır. Kontrast duşlar növbə ilə, tədricən isti suyun temperaturunu 35S-dən 45S-yə qədər artırmaqla və soyuq suyun temperaturunu 20S-dən 10S-yə 0,5-2 dəqiqə müddətində aparmaq məqsədəuyğundur. Texniki imkan olmadıqda isə isti duşu, əvvəlcədən hazırlanmış qabdakı sərin suyu tökməklə də növbələşdirmək olar.
Su ilə möhkəmləndirilmənin effektli növlərindən biri də açıq su hövzələrində çimməkdir. Bunun faydalı təsiri fiziki hərəkətin günəş radiasiyası, suyun mexaniki təsirilə birgə olması ilə izah olunur.
Ayaqlara su vannalarının qəbul edilməsi bədənin möhkəmləndirilməsində yaxşı vasitədir. Bu zaman vannanın müddəti 1-3 dəqiqə olmaqla suyun temperaturu tədricən 22S-dən uşaqlarda 10S-yə, yaşlılarda isə 0S-yə qədər endirilə bilər.
Günəş radiasiyasından istifadə etməklə bədənin möhkəmləndirilməsi üçün prosedurların səhər saatlarında (saat 8-9-dan 11-12-yə qədər) qəbul edilməsi yaxşıdır. Bu vaxt hava az qızır, daha təmiz və az su buxarları olur, güneş şüalarının əlavə qızdırıcı təsiri daha zəif olur. Günəş vannaları səhər yeməyindən 1-1,5 saat sonra qəbul edilməlidir. İlk vannaların qəbul müddəti 5-10 dəqiqə olmalıdır. Sonra isə bu müddət hər gün 5 dəqiqə artırılmaqla, gənc və orta yaşlı şəxslər üçün 1-1,5 saata çatdırıla bilər. Günəş vannası qəbulu zamanı başı günəş şüalarından qorumaq üçün çətirdən və ya həsir şlyapadan istifadə olunmalıdır. Başı yaylıq və ya dəsmalla örtmək məsləhət görülmür. Günəş vannasından sonra kölgədə dincəlmək, sonra isə su prosedurları qəbul etmək lazımdır. Günəş vannasını düzgün qəbul etdikdə əhval yaxşılaşır, yuxu normallaşır, gümrahlıq hiss olunur, əmək qabiliyyəti artır. 
Əhalinin getdikcə daha çox hissəsinin fiziki gərginlik və hərəkət tələb olunmayan əmək fəaliyyəti ilə məşğul olması, məişətdə texnikanın geniş tətbiqi, nəqliyyatın inkişafı, sinir-psixi gərginiyin yüksəlməsi və s. bədən tərbiyəsi və idmanla məşğul olmağın vacibliyini artırır. Bu tədbirin əhəmiyyəti: bu zaman bədənin enerji itkisi tarazlaşır, ürək-damar və tənəffüs sistemlərinin fəaliyyəti stimullaşır, MSS-nin, digər orqan və sistemlərin funksional qabiliyyəti yüksəlir, kiçik çanaq orqanlarında qan durğunluğu ilə əlaqədar hipoksiya vəziyyəti zəifləyir, mübadilə prosesləri aktivləşir, xəstəliklərə qarşı müqavimət və əmək qabiliyyəti artır.
Bədən tərbiyəsi elementlərinə yeriş, qaçış, səhər gimnastikası, iş zamanı bədən fasilələri, üzmək və s. aiddir. Bütün praktik sağlam şəxslər və uşaqlar bədən tərbiyəsinin heç olmasa sadə növlərilə məşğul olmalıdırlar. Lakin bu zaman fiziki gərginlik fərdiləşdirilməli, insanın yaşı, sağlamlıq vəziyyəti və fiziki hazırlıq səviyyəsi nəzərə alınmalıdır. Bədən tərbiyəsi hərəkətlərindən yeriş ən qədim, sadə və əksər şəxslər üçün əksgöstəriş olmayan fiziki aktivlik növüdür. Məşhur fransız terapevti Tisse demişdir: "Hərəkət elə vasitədir ki, öz təsirinə görə hər hansı dərmanı əvəz edə bilər, ancaq dünyanın bütün müalicə vasitələri hərəkətin təsirini əvəz edə bilməz". Hər bir yaşlı şəxs sutkada ən azı 8-10 min addım hərəkət etməlidir. 
Hərəki aktivliyi sağlamlaşdırıcı qaçışla gücləndirmək olar. Qaçış üçün ən yaxşı vaxt səhər yeməyindən qabaqdır. Qaçmağa yayda başlamaq, məsafə və sürəti tədricən artırmaq lazımdır. 30-39 yaşda olanlar 0,5km məsafəni 5 dəqiqə ərzində qaçmaqla başlamalıdır və bu zaman nəbzin sayı dəqiqədə təxminən 120-yə qədər arta bilər. 5-6 ay ərzində məsafəni tədricən 5km-ə qədər, sürəti 6 dəqiqədə 1km-ə çatdırmaq olar. Bu zaman nəbzin tezliyi dəqiqədə 138 vurğunu keçməməlidir.
Qaçmaq əhval-ruhiyyə yaxşı olduqda və rahat yuxudan sonra yerinə yetirilməlidir. Qaçış müvəffəqiyyətli olduqda adam özünü yaxşı hiss edir, nəbzin əvvəlki sayı məşğələ başa çatdıqdan 15-20 dəqiqə sonra bərpa olunur.
Bədən tərbiyəsinin digər mühüm növü gigiyenik səhər gimnastikasıdır. Bu gimnastikaya böyük fiziki gərginlik tələb etməyən nisbətən sadə komplekslər daxildir. Səhər gigiyenik gimnastikası  yuxudan sonra,su proseduralarından əvvəl,açıq havada,yaxud havası yaxşı dəyişilmiş təmiz otaqda və musiqinin müşayiətlə yerinə yetirilməlidir.Əyilmə,düzəlmə,oturma,əl-qolu yelləmə,başı və gövdəni döndərmə,qolların və ayaqların dairəvi hərəkəti,yerimə,qaçma,tullanma kimi 15-20 tapşırıqdan ibarət məşq,qanın depolardan  çıxarılmasını və dövr etməsini artırır,mərkəzi sinir sisteminin və əzələlərin tonusunu yüksəldir,mübadilə proseslərini stimullaşdırır,dayaq və hərəkət aparatını inkişaf etdirir,mədə və bağırsaqların fəaliyyətini yaxşılaşdırır,iş günü ərzində fiziki və zehni fəaliyyətin effektli olmasını təmin edir. 
Əmək proseslərində bədən tərbiyəsi dəqiqələri gimnastika təmrinlərindən və oyunlarından ibarət olub,aktiv istirahət növü sayılır.Bu məşğələlər iş prosesində yorulmuş sinir mərkəzlərini digər fəaliyyətə keçirərək,durğunluğu aradan qaldırmaqla gücü bərpa edir və əmək məhsuldarlığını artırır.
İşdən sonrakı istirahət vaxtı müxtəlif idman seksiyalarinda məşğul olmaq və ya fərdi qaydada üzmək,hərəkətli oyunlar və s. kimi idman məşğələləri zehni əməklə məşğul olan şəxslər üçün çox əhəmiyyətlidir.Bunu bəzən baxçada işləmək,dülgərlik işlərilə də əvəz etmək olar.Sağlamlıq vəziyyətində mühüm dəyişikliklər olan şəxslər bədən tərbiyəsi məşğələləri ilə poliklinikanın müalicə bədən tərbiyəsi kabinetlərində məşğul olmalıdırlar.
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