Как вырастить здорового ребенка?
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Любые родители хотят видеть своих детей здоровыми, готовы тратить на это значительную часть времени и сил. Но немногие мамы и папы действительно понимают, что для этого нужно. Ведь они сами, как правило, являются «владельцами» недомоганий и хронических заболеваний. Поэтому и заботы о физическом благополучии детей сводятся к более или менее регулярному осмотру в поликлиниках, записи в спортивные кружки и «побольше фруктов» в рационе. 
К сожалению, наша сегодняшняя жизнь делает такую заботу совершенно недостаточной. Для того чтобы нейтрализовать влияние всех негативных факторов, которые окружают наших детей (и которые они впитывают, как губки) необходимо не просто время от времени «подправлять» здоровье, а создать режим, правило здоровой жизни. 
Это должно включать в себя сразу несколько элементов:

Режим активности и сна. Большинство из нас знает, что человек «настроен» на циклы, что есть время оптимального отхода ко сну и оптимального пробуждения. Для хорошего самочувствия и бодрости ребенка лучше всего отходить ко сну (для возрастов от младшей школы и выше) между 9 и 10 вечера, а вставать между 7 и 8 утра. Подъем не должен быть стрессовым, но к этому нужно подойти системно – со временем у детей формируется привычка вставать рано. 

Режим физической нагрузки и отдыха. Необходимость физических нагрузок невозможно переоценить, особенно на этапе интенсивного роста. Но подход к выбору упражнений должен быть системным – нагрузки должны быть многоплановыми (например, координационные, игровые и беговые), и учитывать как возрастные, так и «личностные» особенности ребенка. К примеру, до 14-15 лет нужно исключить значительные нагрузки на позвоночник – это часто приводит к задержкам роста и деформациям позвоночного столба. 

Режим питания. Для того чтобы сформировать действительно «здоровый» рацион для своих детей, нужно или серьезно вооружиться соответствующей литературой, или прибегнуть к помощи профессионального диетолога. Соблюдение белково-углеводного баланса, витамины и минеральные вещества, индивидуальные особенности метаболизма – это все серьезно, и это нужно учитывать. 

Если вы займетесь здоровьем своих детей, вы заметите, что и сами стали чувствовать себя бодрее, энергичнее, веселее и счастливее.
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Продукты против гриппа: что съесть, чтобы не заболеть?
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Желудочно-кишечный тракт во многом определяет силу иммунитета. А пищеварение напрямую зависит от питания. Поэтому следите, чтобы в эпидемически опасный сезон ваш рацион был по возможности разнообразным и сбалансированным. 
Пусть в ваше меню чаще входят: ягоды. Чем полезны: Они богаты микроэлементами, флавоноидами (вещества, подстегивающие защитные силы организма) и витаминами-антиоксидантами А, С и Е, нейтрализующими вредные агенты из окружающей среды.   Противовирусной аскорбинки много в малине, смородине, облепихе, бруснике, шиповнике, клюкве. Кстати, малина еще и содержит вещество, которое иногда называют природным аспирином. Оно работает как отличное потогонное, противовоспалительное, отхаркивающее и обезболивающее средство. Клюква – уникальная по бактерицидным свойствам ягода. Она снижает температуру, снимает воспаление. Однако при повышенной кислотности желудка, язвенной болезни и проблемах с печенью кислые ягоды лучше не есть. 

Куриные яйца. Чем полезны: В них содержится витамин D, которого в зимние пасмурные дни нам очень не хватает. Между тем, именно в холодный сезон он очень нужен. Не так давно ученые из Копенгагена установили, что недостаток витамина D снижает защитные ресурсы организма и повышает риск возникновения простудных заболеваний и обострения хронических болезней. Помимо куриных яиц источником витамина D может быть рыбий жир и жирная морская рыба.

Мясо. Чем полезно: Дефицит белковых продуктов плохо отражается на состоянии иммунитета, так как иммуноглобулины, обеспечивающие устойчивость организма к заболеваниям, являются белками, и для их синтеза просто необходим пищевой протеин. Поэтому полностью отказываться от мяса, особенно в сезон простуд, нельзя.  Мясо должно быть с минимумом жира. Постная говядина – лучший выбор. В ней много цинка, способствующего выработке белых кровяных клеток, которые борются с вредными микробами и вирусами. А также содержатся железо и селен, помогающие организму справляться с любыми болезнями. На втором месте – свинина, тоже богатая цинком, но более жирная. Ею лучше не злоупотреблять и готовить без масла, например, запекать.

Кисломолочные продукты с живыми лакто- и бифидобактериями. Чем полезны: Из-за проблем с микрофлорой кишечника нарушается иммунный ответ при встрече с вирусом. «Живые» йогурт, кефир и другая «кисломолочка» способствуют заселению кишечника «хорошими» бактериями, благодаря чему укрепляется иммунитет.  Наиболее эффективны кисломолочные продукты, которые имеют минимальный срок хранения – всего несколько дней.

Чеснок и другие пряные растения и травы. Чем полезны: Чеснок – природный антисептик, богатый фитонцидами. Обладает выраженной противовирусной активностью. Содержит природный антибиотик аллицин, который помогает предотвратить не только само заболевание, но и осложнения после простуды и гриппа.  Есть чеснок в сезон простуд нужно ежедневно, но понемногу, хватит одного зубчика в день. Кроме него можно использовать и некоторые специи. Особенно куркуму: она снимает воспаление и борется с микробами. Противовирусными свойствами славятся также гвоздика, имбирь, кайенский перец.
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Почему же люди пьют? На этот вопрос невозможно ответить  однозначно. Несомненно, немаловажную роль играют  многовековые питейные традиции, когда  любое значительное событие  сопровождалось ритуалом употребления спиртного. 

Способствует распространению пьянства  и благодушное отношение людей к алкоголю и пьющим, пьянство  родителей  и приобщение детей к этой скверной привычке,  доступность алкоголя, незнание последствий  действия алкоголя на организм. Алкоголь является  легко доступным и универсальным  средством, на первый взгляд как будто бы помогающим снять  напряженность, расслабиться, забыть неприятности. На самом же деле «положительные «эффекты» опьянения иллюзорны, конфликтная ситуация остается, настроение в итоге еще больше портится, раздражительность нарастает. 
«Река начинается с ручейка, а пьянство с рюмочки»- гласит народная пословица.  Через некоторое время пьянства  появляется физическая зависимость от спиртного.  Алкоголь – это наркотик, и подобно наркотикам  к нему развивается психическая и физическая зависимость, наблюдается  потеря контроля над количеством выпитого, развивается устойчивость к спиртному и необходимость постоянного увеличения его дозы. Отрицательное влияние на человека оказывает даже  небольшое количество спиртного: нарушается тонкая координация  движений, скорость реакции на различные сигналы, падение мышечной работоспособности, страдает способность к обобщению.

Как же   действует алкоголь на организм?
Алкоголь принадлежит к числу сильнейших ядов, он быстро всасывается  в кровь и оказывает влияние на нервную систему. 35% алкоголя накапливается в нервных клетках мозга, который составляет только 2% от веса человека, вот такая чудовищная нагрузка ложится  на него.

Под влиянием алкоголя  нарушается тормозной процесс в коре головного мозга, что сразу сказывается на поведении  выпившего. Алкоголь оказывает отрицательное действие на  желудочно-кишечный тракт и в первую очередь страдает печень, клетки печени гибнут с исходом в цирроз печени, который в итоге приводит к смерти. Страдает и сердечно - сосудистая система,  легкие. Из-за обезвоживания кожа становится дряблой, наступает быстрое старение. Из-за отрицательного действия на репродуктивную систему часто наблюдается бесплодие. Влияние алкоголя на потомство общеизвестно. У женщины, злоупотребляющей алкоголем и ставшей матерью, дети отстают в росте, рождаются с пороками сердца, с различными уродствами. Если беременная женщина употребляет алкоголь, то у плода появляется синдром опьянения, приводящий не только к физической,  но и к психической патологии.

Для вредного воздействия на плод бывает достаточно  даже одноразового опьянения. Женский алкоголизм формируется медленнее, но он более коварный. Женщина теряет материнские чувства, становится лживой и не признает своего злоупотребления алкоголем. Бесспорным является отягощение  условий роста детей в  семьях злоупотребляющих алкоголем, часто дети становятся сиротами при живых родителях.

Помните: расплата за алкоголь приходит медленно, но она неотвратима.
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Как укрепить иммунитет?
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Плохое настроение, апатия, раздражительность, постоянная сонливость, упадок сил. Частые простудные заболевания органов дыхания. Потеря концентрации внимания, снижение работоспособности, быстрая утомляемость. Нарушение работы органов пищеварения (неустойчивый стул, снижение аппетита). Если это все о Вас, возможно у Вас снижен иммунитет.
Иммунитет обеспечивает эффективное сопротивление организма болезнетворным микроорганизмам, уменьшает негативное влияние окружающей среды. При некоторых факторах работа иммунной системы может дать сбой, сделав организм уязвимым к разному рода вирусам.

Причины, влияющие на снижение иммунитета взрослого:

-вредные привычки – курение и пристрастие к спиртному;

-сильный стресс, физическое или нервное переутомление;

-хроническое недосыпание;

-длительный прием антибиотиков;

-малоподвижный образ жизни;

-нерациональное или неполноценное питание;

-чрезмерное увлечение сладким;

-недостаточное количество выпитой за день воды;

-лишний вес.

Как же поднять иммунитет?

1.Лучшая поддержка для иммунитета — здоровое питание и умеренные физические нагрузки.

2.Чаще гуляйте - пешие прогулки на свежем воздухе восстанавливают работу всех внутренних органов.

3.Занимайтесь спортом – регулярные дозированные физические упражнения улучшают самочувствие и повышают настроение в холодное время года. 
4.Принимайте витаминные комплексы и препараты для поднятия иммунитета в эпидемический сезон (весной и осенью).

5.Высыпайтесь – здоровый полноценный сон играет важную роль в активации иммунной системы.

6.Рациональное и полноценное питание должно быть сбалансированным и достаточно частым (4–6 раз в день)– важно соблюдать правильную последовательность употребления продуктов: в первой половине дня -белковую пищу, на ужин что-то легкое: овощные супы, кисломолочные продукты, салаты. Очень важно не переедать, особенно на ночь. Ограничьте употребление копченостей, соленой и жареной пищи, кондитерских изделий.
7.Пейте больше воды, несладких компотов, зеленого чая. 
Следует подчеркнуть, что иммунная система нуждается в естественной тренировке. Повысить ее эффективность помогут закаливание и физические упражнения, а обеспечить дополнительную защиту – своевременная вакцинация.

Позитивный настрой, положительные эмоции и радостные события способны оказать незаменимую поддержку иммунитету даже в самую холодную зиму.
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Что нужно знать о педикулезе?
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Педикулез – это паразитирование на человеке вшей. Выделяют три вида вшей, паразитирующих на человеке: головная, платяная и лобковая.

Медицинское значение педикулеза в том, что вши передают ряд инфекционных заболеваний. Наиболее опасны сыпной и возвратный тиф. Кроме того, педикулез сопровождается выраженным зудом, нарушением сна, в ряде случаев присоединением вторичной инфекции в области расчесов, а также стрессом. 

Вши выживают под водой, хорошо ползают (в минуту вошь проползает 30-35 см по земле и до 1 м по вертикальной поверхности), однако не прыгают и не летают (у них нет крыльев и лап, позволяющих прыгать). Поэтому заражение происходит при тесном контакте с пораженными людьми (прямая передача), а также при обмене шапками, шарфами, бельем и т.д.
Педикулез широко распространяется в детских коллективах. Наиболее значимый контингент населения – это организованные дети в возрасте 7-14 лет. В этом периоде дети социально активны, дружат, посещают различные кружки и секции, играют в тесном контакте. Кроме того, они выходят из-под постоянного надзора со стороны родителей в отношении правил личной гигиены и при этом еще не имеют достаточного опыта и настойчивости в самостоятельном соблюдении этих правил. Необходимо помнить, что без лечения педикулез не пройдет. Постепенно пораженные привыкают к зуду, перестают его замечать и заражают здоровых людей.

Если врач или вы сами обнаружили у ребенка вшей, незамедлительно начните лечение. Многим родителям ужасно неловко, что именно у их ребенка вши. Но для этого нет никакого повода. Даже самый ухоженный ребенок, живущий в самой чистой квартире, может заразиться вшами. У вас нет основания упрекать себя или своего ребенка. Дети, которые проводят время вместе и имеют непосредственный контакт волосами, чаще всего становятся жертвами педикулеза.
Гниды - это яйца вшей. Их цвет - от белого до коричневого, все яйца одинаковой округлой формы величиной с песчинку. В отличие от перхоти они крепко приклеены к волосу (перхоть отличается от гнид тем, что она белого цвета, неправильной формы и ее легко удалить с волоса). Обязательный заключительный этап обработки ребенка – снятие вами гнид с волос вручную!
Вши - это насекомые, которые в 3 раза больше гниды (размером с кунжутное семя). Вши не могут ни прыгать, ни летать. Они переползают на волосы здорового человека при непосредственном контакте. Вши, как комары, являются кровососущими насекомыми. Женская особь головной вши живет около 30 дней и откладывает за этот период времени до 300 яиц.

В случае выявления вшей у Вашего ребенка:

-приобретите в аптеке средство для обработки от педикулёза (педикулицид); 

-обработайте волосистую часть головы ребёнка средством в соответствии с инструкцией; 

-смойте средство с мылом или шампунем; 

-удалите механическим способом погибших насекомых и их гниды (вычешите частым гребнем, снимите руками). Для облегчения снятия гнид смочите пряди волос в растворе уксуса (одна столовая ложка 9% столового уксуса на литр воды). Ополосните волосы тёплой водой. При наличии возможности, самый простой способ избавления от гнид – стрижка; 

-постирайте постельное бельё и вещи ребёнка отдельно от других вещей, прогладьте их утюгом с отпариванием; 

-осмотрите и, при необходимости, обработайте всех членов семьи. Не забудьте о себе; 

-сообщите о ситуации врачу (другому медицинскому или педагогическому работнику) детского учреждения, которое посещает Ваш ребёнок, для проведения комплекса противопедикулезных мероприятий в нем. Повторите осмотры ребенка и всех членов семьи через 7, 14, 21 день. Проведите, при необходимости, повторные обработки до полного истребления насекомых и гнид. 

Повторите осмотры ребенка и всех членов семьи через 7, 14, 21 день и проведите в случае выявления насекомых и гнид повторные обработки до их полного истребления. 
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Соблюдение некоторых простых гигиенических правил поможет Вам и членам Вашей семьи вести здоровый образ жизни, а также будет способствовать уменьшению дозы облучения радионуклидами, загрязняющими окружающую среду. 
Находясь на открытом воздухе:  после работы в поле, ухода за животными, участки тела, которые были открыты, рекомендуется вымыть.

 В сухую ветреную погоду, если предстоит пыльная работа, желательно защитить организм от попадания пыли с воздухом при дыхании.

В помещении: один-два раза в неделю желательно проводить влажную уборку. Эффективность уборки будет выше, если использовать моющие средства.

Пользуясь колодезной водой: колодцы, находящиеся на загрязненных территориях, желательно защитить от проникновения поверхностных и талых вод. Рекомендуется накрывать колодцы крышкой, чтобы радиоактивная пыль не попадала в воду.

Если имеется открытый водоем: рыбу желательно ловить в реках и проточных водоемах. Наиболее загрязненными являются придонные и хищные рыбы — карась, линь, окунь, щука, карп, сом, а наименее загрязненными — обитатели верхних слоев воды — плотва, судак, лещ

В лесу: следует помнить, что основное количество радионуклидов  в лесу сосредоточено в верхнем слое лесной подстилки.

При плотности загрязнения территории лесов цезием выше 2 Ки/кв.км, в собранных  грибах, ягодах, заготавливаемом лекарственном сырье, рекомендуется тщательно контролировать содержание радионуклидов.

Из ягод больше всего радионуклидов накапливают черника, клюква, голубика. Меньше всего – рябина, калина.

Из грибов больше всего радионуклидов накапливают польский гриб, горькушка, краснушка, моховик желто-бурый, рыжик, масленок осенний, колпак кольчатый. Уровень их загрязнения рекомендуется контролировать при плотности загрязнения почвы выше 1 Ки/кв.км. 

Меньше всего радионуклидов накапливают дождевик шиповатый, зонтик пестрый, опенок зимний.

В древесине радиоактивные вещества сосредоточены главным образом  во внешнем слое, поэтому лучше использовать ошкуренные стволы. Ветки, особенно хвойных деревьев, лучше не брать для хозяйственных нужд. 

Поскольку мох является накопителем радионуклидов, заготавливать его на загрязненных территориях и использовать без предварительной проверки для строительства и ремонта не рекомендуется.

При ведении личного подсобного хозяйства: выращивать такие культуры и сорта растений, которые накапливают радионуклиды в минимальной степени. 

Пасти молочный скот и заготавливать сено только на окультуренных пастбищах, когда трава достигла высоты не менее 10 см. Если не уверены в чистоте продуктов и не имеете возможности их проверить — можете перерабатывать молоко на сметану, масло; мясо отваривать и первый бульон сливать.

Соблюдая эти простые правила, Вы обеспечите себе и своим близким более здоровые условия проживания на загрязненной территории!
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Безопасная и безвредная питьевая вода
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Безопасная и безвредная питьевая вода – наиболее важный продукт питания. Употребление достаточного количества воды способствует укреплению здоровья и препятствует возникновению заболеваний. Специалисты по питанию рекомендуют ежедневно выпивать 6-8 стаканов чистой воды и очень важно, чтобы вода, используемая для питья и приготовления пищи, была максимально чистой. 
В настоящее время для района наиболее приоритетными вопросами в улучшении качества и повышении безопасности питьевой воды являются:

· повышенное содержание железа в воде из глубоководных источников (преимущественно системы централизованного водоснабжения);

· повышенные концентрации нитратов в воде шахтных колодцев, расположенных в сельской местности.

Железо попадает в воду при растворении горных пород подземными водами. Разные типы железа по разному проявляют свои свойства, но потребителю воды неважно, в какой форме железо находится в воде, ведь, он сталкивается с последствиями высокого содержания железа в любой его форме.

  Железо увеличивает показатели цветности и мутности воды, придает ей неприятную красно-коричневую окраску и ухудшает ее вкус, вызывает развитие железобактерий, отложение осадка в трубах и их засорение. Высокое содержание железа в воде приводит к неблагоприятному воздействию на кожу, может сказаться на морфологическом составе крови, способствует возникновению аллергических реакций. Содержащая железо вода (особенно подземная) сперва прозрачна и чиста на вид. Однако, даже при непродолжительном контакте с кислородом воздуха железо окисляется, придавая воде желтовато-бурую окраску. Уже при концентрациях железа выше 0,3 мг/дм3 такая вода способна вызвать появление ржавых потеков на сантехнике и пятен на белье при стирке. При содержании железа выше 1 мг/дм3 вода становится мутной, окрашивается в желто-бурый цвет, у нее ощущается характерный металлический привкус (все это делает такую воду практически неприемлемой как для технического, так и для питьевого применения). Нельзя не отметить, что в небольших количествах железо необходимо организму человека – оно входит в состав гемоглобина и придает крови красный цвет,  имеет свойства защищать организм от бактерий (без него невозможно образование иммунитета), принимает участие в синтезе гормонов щитовидной железы. Для того, чтобы поступающие в организм  витамины группы В работали в полную силу, также необходимо присутствие железа. Но слишком высокие концентрации железа в воде для человека вредны. Предельная допустимая концентрация железа в воде 0,3 мг/дм3 согласно СанПиН 10-124 РБ 99 «Питьевая вода. «Гигиенические требования к качеству воды централизованных систем водоснабжения. Контроль качества». В отдельных случаях, это допускается  требованиями санитарного законодательства,  может быть установлен временный норматив содержания железа до 1 мг/дм3. Содержание железа в воде выше 1-2 мг/дм3 значительно ухудшает органолептические свойства, придавая ей неприятный вяжущий вкус.

И, если с железом все предельно ясно – поможет фильтр, то с нитратами «бороться» сложнее. Шахтные колодцы, как правило, запитаны из неглубоких, недостаточно защищенных водоносных горизонтов, а сельскохозяйственная деятельность, нарушения требований при размещении, оборудовании и эксплуатации колодцев (отсутствие необходимого благоустройства прилегающей территории, близкое расположение выгребов и сараев для скота, отсутствие глиняных замков, несвоевременная очистка и дезинфекция) способствуют загрязнению вод. Единственным надежным способом обезопасить себя и своих близких от нитратов в воде является использование в питьевых целях воды гарантированного качества – бутилированной или воды из глубоководных источников.
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Чтобы сердце не болело!
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Для того чтобы избежать сердечнососудистых заболеваний, необходимо соблюдать простые правила профилактики:

1)Питайтесь правильно. В первую очередь, ограничьте употребление соли. Ведь соль удерживает в организме воду и способствует повышению АД. Например, ВОЗ рекомендует употреблять не больше 5 г соли в сутки. Поэтому не солите домашние блюда во время приготовления. 
Включите в свой рацион сухофрукты, крупы, картофель в мундире, кисломолочные продукты, сыр, морскую рыбу, хлеб с отрубями и зелень. Главные витамины для людей с заболеваниями сердечнососудистой системы — витамины группы В. Они участвуют в регуляции сокращения сердечной мышцы, снимают спазмы сосудов, нормализуя кровоснабжение сердца, препятствуют закупорке сосудов. Лучшие источники витаминов группы В — темно-зеленые листовые овощи и бобовые (горошек и стручковая фасоль), рыба, цельное зерно, соя, фрукты и овощи. Также для сердечной мышцы важны и микроэлементы - калий, магний и кальций(морская капуста, изюм, свекла, абрикосы, кабачки, тыква, гречка). Они регулируют сердечный ритм, снижают кровяное давление, выводят из организма плохой холестерин и избыточную жидкость.

"Плохой" холестерин повреждает оболочку внутренней стенки сосуда, накапливается в ней, в результате чего образуются атеросклеротические бляшки, которые потом "твердеют" и закупоривают сосуд. Это чревато смертью. Поэтому откажитесь от "холестеринового" мяса (свинина, баранина) и яиц. Отдайте предпочтение телятине и курятине (без кожицы — в ней тоже много холестерина). 

Исключите из рациона продукты и напитки, возбуждающие центральную нервную систему и сердце: крепкий чай, кофе, шоколад, какао, острые приправы. Все они — провокаторы болезней сердечнососудистой системы.

2)Контролируйте артериальное давление. Высокие показатели АД увеличивают риск возникновения инфаркта миокарда в 3-4 раза, а инсульта - в 7 раз.

3) Контролируйте массу тела. Чем больше масса тела, тем выше бывает артериальное давление (АД), вызывающее, в свою очередь, заболевание сердца, а в старшем возрасте - атеросклероз сосудов сердца и других органов.

4) Как можно больше двигайтесь. Движения тренируют и крепят сердце, снижают АД. Но и берегите себя от перегрузки, значительная физическая нагрузка без предыдущей постепенной тренировки может быть опасна для сердца. Самый простой способ укрепить свое здоровье — ходьба. Делать это нужно спокойным размеренным шагом, проходя около 3000 шагов в день. Такая нагрузка — достаточная профилактика гиподинамии.

5)Откажитесь от вредных привычек. Табакокурение приводит к сужению просвета сосудов, в результате чего ухудшается работа сердца. Кроме того, под действием никотина сердце выполняет до 15 тысяч лишних сокращений за сутки. Тот, кто бросает курить, снижает риск возникновения болезней сердца на 50%. Установлено, что такие заболевания сердца, как стенокардия и инфаркт миокарда, в тех, кто не курит, встречаются в 13 раз реже, чем у курильщиков.

Избегайте употребления алкогольных напитков. Злоупотребление алкоголем резко повышает риск заболевания не только сердца, но и печени, головного мозга и других органов. Особенно чувствительный к алкоголю молодой организм. В юности даже пить пиво ежедневно очень вредно - возникает алкогольная зависимость.

6)Чаще улыбайтесь и радуйтесь жизни. Ощущение счастья - это лекарство для сердца. Избегайте и не провоцируйте стрессов, проявлений злобы, ссор. Чем сильнее стресс, тем досаднее последствия. И конечно, всегда высыпайтесь - сон возобновляет силы всего организма, в частности и сердца.

В целом, ведите здоровый образ жизни, следите за собой, не ленитесь, если Вас что-то беспокоит - не занимайтесь самолечением, обращайтесь к врачу вовремя, чтобы Ваше сердце не болело!
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Движение - это жизнь!
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Сегодня, наверное, уже каждый знает, что такое гиподинамия. Гиподинамию называют «болезнью цивилизации», это  ограничение двигательной активности, малоподвижный образ жизни. Если у Вас «сидячая» работа, Вы перемещаетесь  исключительно на автомобиле, а  досуг проводите у телевизора или гаджетов,  то  эта статья для Вас. 

Конечно, идеальный вариант двигательной активности -это регулярные и полноценные занятия каким-либо видом спорта. Но у нас у всех найдётся множество уважительных (и ещё больше неуважительных) причин, чтобы этого не делать. Неподготовленному организму  сложно побороть свою лень и перебраться с любимого дивана в какое-то менее уютное место. Особенно в состоянии осенней хандры. Я предлагаю плавно приобщать свое тело к физической нагрузке и начать с малого- с  простой прогулки! 

Ходьба – самый простой, универсальный и доступный способ движения, который подойдет для людей любого возраста и любого уровня физической подготовки. А сколько от неё пользы! При ходьбе дается хорошая нагрузка на мышцы (задействуется до 200 мышц!), которые активизирует работу всех органов и систем организма. Совершая движения, температура тела начинает повышаться, что улучшает кровоток и кровоснабжение всех органов, лучше проходят обменные процессы, повышаются защитные силы – иммунитет. Таким образом, благодаря движению происходит наращивание жизненной силы. Да Вы и сами все прекрасно знаете!

Но знать мало, необходимо действовать. Попробуйте  пораньше выйти из дома на работу,  пройдите весь путь, или часть пути  пешком. Ходьба должна быть интенсивной, но не в тягость! Ощутите как кровь быстрее бежит по сосудам, разгоняя приятное тепло по всему телу. Вы сами должны почувствовать оптимальный и приемлемый для вашего организма темп. Вдохните утренний  прохладный, терпкий воздух. Понаблюдайте, как меняется природа в межсезонье, рано утром можно застать и солнечные лучи, и сизый иней на траве. Оденьте удобную обувь, одежду потеплее и осень раскроет Вам своё очарованье (Пушкин же в ней что-то находил!). Можно послушать аудиокнигу, радио, любимую музыку или уроки  иностранного языка. Такие прогулки бодрят лучше крепкого кофе, улучшают общее самочувствие, дарят  чувство легкости, повышают работоспособность.

На работе, в торговых центрах, дома старайтесь не пользоваться лифтом. Вы знали, что ходьба пешком на 9 этаж по свой нагрузке приравнивается к 10-ти минутной пробежке на беговой дорожке!

А как приятно погулять на свежем воздухе перед сном, привести в порядок мысли, запланировать дела на завтра.

Прекрасно, если у Вас есть домашние питомцы, которых необходимо выгуливать. Делайте это чаще, дольше и  активнее. Отнеситесь к этому  как  к возможности улучшить самочувствие, а не как к нудной обязанности. 

А может у Вы обладаете достаточным количеством свободного времени, чтобы  присоединится к зрелым людям, бодро вышагивающим по парку со специальными палочками? Делайте это незамедлительно. С такими попутчиками можно не только освоить тонкости скандинавкой ходьбы, но и компенсировать недостаток общения. А это, согласитесь,  тоже немаловажно.
Обязательно начните ходите пешком, Вам понравится! А увидев приятные изменения в своём самочувствии,  Вы захотите заниматься спортом всерьёз и надолго!
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Профилактика энтеровирусных инфекций
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Энтеровирусные инфекции – острые инфекционные заболевания, вызываемые кишечными вирусами (энтеровирусами), характеризующиеся многообразием клинических проявлений от легких лихорадочных состояний до тяжелых менингитов. 
Энтеровирусные инфекции распространены повсеместно. Регистрируются в течение всего года, но чаще всего в летне-осенний период (с июня по октябрь). Наиболее чаще болеют этими инфекциями дети первого года жизни, велика вероятность заболевания детей дот 10 лет. Взрослые болеют энтеровирусными инфекциями реже.

Энтеровирусы устойчивы во внешней среде и длительное время могут сохраняться в сточных водах, плавательных бассейнах, открытых водоемах, предметах обихода, продуктах питания (молоко, фрукты, овощи). Вирус быстро погибают при действии высоких температур (при 56°С – в течение 30 минут, при кипячении – мгновенно).

Источник и пути передачи инфекции. Источником инфекции является больной человек или вирусоноситель. В организм здорового человека возбудители энтеровирусных инфекций попадают воздушно-капельным, пищевым, водным или контактно-бытовым путем. Факторами передачи являются пищевые продукты, вода, предметы обихода, грязные руки.

Вирус выделяется в окружающую среду из носоглотки человека в течение 1-2 недель после начала заболевания, из фекалий – в течение нескольких недель и даже месяцев.

Инкубационный период (период от начала заражения до первых клинических проявлений заболевания) составляет от 1 до 14 дней, чаще 5 - 7 дней.

Несмотря на разнообразие клинических вариантов инфекции, имеются общие для всех проявления болезни:

· острое начало, внезапный подъем температуры тела до 38-40°С;

· головная боль, головокружение, общая слабость, недомогание;

· рвота;

· может быть пятнисто-папулезная сыпь.

Наиболее частая форма энтеровирусной инфекции – серозный менингит. Особенностями его проявления являются распирающая головная боль с локализацией в лобно-височной, реже затылочной области и рвота без предварительной тошноты, не связанная с приемом пищи и не приносящая больному облегчения.

Кишечная форма заболевания начинается остро, с подъема температуры тела, но может начинаться и при нормальной температуре. Появляется сильная головная боль, головокружение, рвота, иногда боли в животе,  частый жидкий стул.

Меры профилактики:
· Соблюдение правил личной гигиены (тщательное мытье рук с мылом перед едой, перед приготовлением пищи, после посещения туалета).

· Употребление только кипяченой или бутилированной воды.

· Тщательно мытье под проточной водой фруктов, овощей, ягод, зелени. Фрукты и овощи рекомендуется дополнительно ошпаривать кипятком.

· Использование отдельного разделочного инвентаря (ножей, досок) для готовой и сырой продукции.

· Тщательная термическая обработка продуктов.

· Хранение продуктов питания в закрытой посуде для предотвращения контакта между сырыми и готовыми продуктами.

· Соблюдение условий хранения продуктов (скоропортящиеся продукты должны хранится в холодильнике при  температуре от +2 до + 6°С).

· Содержание в чистоте помещения кухни.

· Защита пищи от насекомых, грызунов и домашних животных, возможных переносчиков инфекции.

· Избегать купания в водоемах, запрещенных для купания.

· Сохранение грудного вскармливания детям первого года жизни.

Помните!
Соблюдение всех этих правил предохранит Вас и Ваших близких от заболеваний энтеровирусными инфекциями!
Помощник врача-гигиениста 
ГУ «Гомельский районный ЦГЭ» Раемский Алексей Юрьевич

Удар по печени: сахар и жиры опаснее алкоголя
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Вреднее всего для печени алкоголь. Это правильно, этиловый спирт весьма опасен для неё. Но с точки зрения статистики более массовой является так называемая неалкогольная жировая болезнь печени (НАЖБП) - серьёзное заболевание, при котором в клетках печени откладывается много жира. В первую очередь оно связано с некоторыми особенностями питания.

Оказывается, вреднее всего для печени избыток самых обычных продуктов - животных жиров и легкоусвояемых сахаров. Последние даже более вредны, чем сами жиры. А из всех сахаров самым плохим считается фруктоза. Она часто способствует ещё и воспалению печени, осложняя течение НАЖБП. Удивительно, но жиры и сахара вызывают такие же изменения, как и спиртное. Механизмы развития болезней разные, а проявления одинаковые. Со временем обе болезни у некоторых людей приводят к циррозу, а иногда и к раку печени. 
А сахарами богаты не одни сладости, производители добавляют их чуть ли не во все продукты, напитки и соусы. Их нет лишь в самых простых продуктах. Из молочных это обычные кефир, простокваша, творог, сметана. Если же продукт с вкусовыми добавками, то в нём почти наверняка есть немало сахара. Справедливо это и для «готовых каш», в которые также часто добавляют сахар.

Лучше выбирать продукты, в которых углеводы расщепляются до сахаров медленно. Из каш это гречка, овсянка, перловка, пшёнка, но не манка или рис. Макароны полезнее из твёрдых сортов муки, а не из мягкой хлебопекарной. Хлеб - из цельнозерновой или грубой муки. Очень важно ограничить «жидкий сахар» - газировки, фруктовые соки, сладкие чай и кофе, пиво. Из них сахар усваивается быстрее всего».

Что полезно для печени
Продукты с фосфолипидами: нерафинированные растительные масла, яйца (желток), бобовые, цельнозерновые продукты.

Натуральный кофе (в том случае, если не вызывает изжоги, сердцебиения и повышения давления).

Белковые продукты: постные мясо, птица, любая рыба.

Продукты с антиоксидантами: свежие овощи и фрукты.
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Острый герпетический стоматит
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Из всех стоматитов герпетический стоматит — самый распространённый. А вызывается он вирусом простого герпеса. Различают две формы этой болезни: хронический рецидивирующий герпес и острый герпетический гингиво-стоматит. 
Герпетический стоматит характеризируется появлением в полости рта воспаления слизистой и афт. Эти так называемые в медицине афты напоминают неглубокие язвочки или эрозии. Заболевание очень заразно и быстро передается людям, которые никогда не инфицировались вирусом простого герпеса. Стоматитом чаще болеют дети от одного до трех лет, а так же подростки и молодежь.

Сначала появляются жалобы на плохое самочувствие с повышением температуры тела от 37 до 37,5 градусов С. При этом некоторые шейные и челюстные лимфоузлы увеличиваются. Во рту-отечность и покраснение десен, а так же появление пузырьков, заполненных прозрачной жидкостью. Пузырьки быстро «лопаются» и появляются эрозии. Афты формируются 4-5 дней. В это время больной жалуется на дискомфорт, жжение и зуд во время пережёвывания пищи.

Если заболевание продолжается и количество эрозий увеличивается, а общее состояние больного только ухудшается и температура тела повышается до 39-40 градусов, то виной этому может быть низкий иммунитет или еще какое-то заболевание.

Герпетический стоматит по тяжести может быть легкой, среднетяжелой и тяжелой формы.

При легкой форме отсутствуют недомогание, слабость и тошнота. Температура нормальная. Во рту- 2-3 небольших пузырька. Заживание слизистой происходит быстро.

При среднетяжелой форме герпетического стоматита больной испытывает недомогание, тошноту. При этом температура тела в среднем 37,5 градусов. На слизистой оболочке во рту — много высыпаний.

При тяжелой форме у больного — тошнота, может быть рвота и понос. Температура — 38-40. Во рту — множество высыпаний. То есть все признаки инфекционного заболевания.

Предупредить возникновение герпетического стоматита можно путем поддержания нормального состояния иммунной системы организма. Для этого необходимо полноценное питание и соблюдение основных принципов здорового образа жизни. При появлении первых признаков герпетического стоматита необходимо проконсультироваться со специалистом для выяснения вопросов тактики лечения с целью предупреждения развития средней и тяжелой форм заболевания!
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Как ускорить обмен веществ?
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Обмен веществ (метаболизм) – это один из сложных процессов в организме человека, способствующий преобразованию питательных веществ, необходимых для его энергии и жизнедеятельности.

Обмен веществ у всех разный, и его скорость зависит от наследственности, возраста, пола, веса человека и образа его жизни. У одних этот процесс проходит быстро, не позволяя оседать жировым отложениям, а у других работает намного медленнее. 
Способы для ускорения метаболизма
Увеличение физических нагрузок – для улучшения метаболизма подойдет любая физическая активность. Нужно избегать малоподвижного образа жизни, совершая частые прогулки пешком, ездить на велосипеде, активно заниматься спортом и бегать по утрам. Даже сидя перед телевизором, делайте небольшие упражнения для ног и напрягайте мышцы – и ваш организм будет уничтожать ненужные калории.

Сбалансированное питание – наибольшей активизации метаболизма способствует питание небольшими порциями с перерывом примерно 3 часа. Здесь стоит учесть индивидуальные особенности, образ жизни человека и режим его дня – если вы ложитесь спать в 10 часов, то в 7 часов вечера – последнее принятие еды.

Прием пищи с большим содержанием белка – и ее совмещение с физическими упражнениями, ведь белковая пища помогает наращиванию мышечной массы, а чем больше существует мышц в организме человека, тем больше калорий они затратят, даже находясь в спокойном состоянии.

Завтрак обязателен – именно он активирует работу обмена веществ. Постарайтесь завтракать полноценно, включать в него полезные, не жирные продукты, и такой завтрак придаст много энергии и сил, которые потребуются на протяжении дня.

Полноценный сон и контрастный душ – во время сна активируется гормон роста, и он значительно ускоряет процесс метаболизма. А контрастный душ приводит в тонус каждую клетку кожи, заставляя ее работать, и сжигать лишние подкожные отложения.

Большое количество воды – около 2 литров. Вода выводит из организма шлаки, очищает кожу и не дает отложиться лишним жирам. Больше всего подходит простая вода без газа.

Солнце и кислород – не сидите дома в солнечные дни, а идите гулять на свежий воздух и получайте полезный витамин D. Лучи солнца активизируют иммунную систему и обмен веществ, а прогулки укрепят здоровье и незаметно сожгут лишние калории.

Продукты, ускоряющие процесс метаболизма
Существуют продукты, которые действительно помогают сжигать калории и запускать быстрое течение обмена веществ. Эти продукты включены почти во все диеты, и употреблять их нужно ежедневно, так как доказана их эффективность в борьбе со сжиганием лишнего веса.

К таким продуктам относятся:

— сельдерей;

— зеленый чай;

— кофе;

— грейпфрут;

— яблоки.

Это продукты с низкой калорийностью, и секрет их пользы в том, что организм тратит на их переработку намного больше энергии и калорий, чем они содержат. А это значит, что организм получает мало калорий, а расходует много, что ведет к быстрой работе обмена веществ и непременному похудению.

Если ваше желание и цель состоит в том, чтобы обмен веществ в организме работал, как часы, и быстро сжигал лишние калории, комбинируйте физические упражнения с приемом правильных и полезных продуктов, следите за правильным режимом дня, пейте много жидкости и не забывайте отдыхать. И тогда вы не только придете к своему идеальному весу, но и будете в полной гармонии со своим организмом.
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«Самое время!»
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Критический возраст для мужчин — от 45 до 60 лет. Именно в этом временном промежутке резко увеличивается мужская смертность, поэтому к окончанию  возраста трудоспособности численность женщин увеличивается. В настоящее время в Беларуси проживает 1,673 млн мужчин старше 45 лет, из них 65-летний рубеж перешагнули 696 тысяч. В тоже время число женщин нетрудоспособного возраста выше численности трудоспособных мужчин.  

Ведущие причины высокой смертности мужчин трудоспособного возраста — заболевания системы кровообращения и злокачественные новообразования. Каждая пятая преждевременная смерть среди мужчин вызвана внешними причинами: самоубийствами, гибель в ДТП, обстоятельства приведшие к трагическому исходу связаны с употреблением алкоголя. 
Учитывая актуальность проблемы, в Государственной программе «Здоровье народа и демографическая безопасность Республики Беларусь» на 2016-2020 годы вопросы здоровья и долголетия мужчин выделены в одно из приоритетных направлений. В стране реализуется ряд общественных и международных программ по профилактике преждевременной смертности среди мужчин, укреплению здоровья и увеличению продолжительности жизни. Одна из них — инициатива «Самое время» как часть проекта «Профилактика неинфекционных заболеваний, продвижение здорового образа жизни и поддержка модернизации системы здравоохранения в Республике Беларусь».

Большинство современных белорусов живут по устаревшей модели 20 века, когда к 45 годам должны быть достигнуты основные жизненные цели: образовательные, семейные, профессиональные, социальные. Получается, что дальше жизнь теряет смысл. В 45 мужчины перестают ставять перед собой цели и достигать их. Негативные процессы усугубляются на фоне накопившейся усталости (в первую очередь от груза постоянного долженствования, мол, «мужчина всегда должен»), недостаточной адаптации к быстро меняющимся условиям современной жизни, а также легкомысленного отношения к собственному здоровью. Чтобы преломить существенную ситуацию, необходимо повышать самопознание мужчин, менять их ментальные установки, усиливать мотивацию уделять здоровью должное внимание.
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Закаляйся, если хочешь быть здоровым!
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В современном мире закаливание стало системой комплексных мер по укреплению иммунитета и повышению устойчивости организма к воздействию погодно-климатических условий. Главный закон закаливания — постепенность и систематичность. Основных средств закаливания четыре: вода, воздух, солнечные лучи и физические упражнения. 
Самое мощное средство закаливания — вода. К водным процедурам, доступным в домашних условиях, относятся обтирания, ванны для рук и ног, обливания и контрастный душ. При любом водном закаливании необходимо следить за температурой воды.

Обтирание — самое мягкое средство закаливания водой. Хорошо отжатым мокрым махровым полотенцем обтирается все тело в такой последовательности: руки, затем — шея, грудь, спина и в завершение — ноги. Первоначально мочить полотенце нужно в воде комнатной температуры, затем постепенно снижать температуру, доведя ее до 10-12’С.

Ванны для рук и ног подходят тем, кто страдает хроническими заболеваниями и плохо переносит холодную воду. Наиболее полезны контрастные ванны. Приготовьте два тазика: с горячей водой, температура — 38 — 40 ‘С, и холодной, 28-30 ‘С. Каждые пять дней уменьшайте температуру холодной воды на один градус. Опустите ноги и руки в горячую воду на полминуты, потом — в холодную — на 10-15 секунд. Повторите эту процедуру 3-4 раза. Затем насухо вытрите ноги и руки полотенцем, разотрите подошвы и ладони грубой «колючей» сухой мочалкой и наденьте носки.

Обливания следует начинать с воды не ниже 34 ‘С. Постепенно температуру необходимо снижать и довести ее до 18-20‘С. Смысл обливания — стремительный и сильный поток воды.  После обливания растереть тело  полотенцем и минут на десять накинуть теплый халат.

Эффективным способом закаливания является контрастный душ: воду следует несколько раз быстро переключать — с теплой, около 40‘С, на холодную, от 34 (первоначально) до 18’С. Сильноконтрастным считается душ с перепадом температуры свыше 15′, среднеконтрастным — около 10′, слабоконтрастным — менее 8′. Любой контрастный душ — прекрасная и сильнодействующая тренировка сосудов. Кроме пользы смены «температурного» режима, вода оказывает отличное воздействие на кожу, являясь своеобразным массажем, который улучшает капиллярное кровообращение. В холодное время года для закаливания используют катание на лыжах, коньках. Один из самых лучших способов закаливания — прогулки на свежем морозном воздухе, а также сон в помещении с открытым окном. Температура воздуха в комнате не должна быть ниже 16-18 ‘С.

Правила водных закаливаний:

1.Водные закаливающие процедуры нельзя проводить перед сном и сразу после пробуждения. Они желательны в период дня, когда организм активен и жизнедеятелен. Холодная вода быстро воздействует на центральную нервную систему, снимает утомление и придает бодрость. 

2.Водными закаливаниями нельзя злоупотреблять. Одна процедура в день. 
3.Категорически запрещается начинать сразу с холодной воды. К низкой температуре следует привыкать постепенно. 
4.Продолжительность процедур не должна превышать 1,5-2,5 минут. 
5.Обтирания, обливания, контрастный душ нельзя прерывать. Они должны стать ежедневным ритуалом.

6.Полезно после всех водных процедур растирать тело полотенцем до заметного покраснения. Вы должны почувствовать, что кожа полностью разогрелась. 
7.Перед водными процедурами рекомендуется походить по полу босиком не менее 10-15 минут и сделать интенсивную зарядку. 
8.Озноб, посиневший «гусиный» кожный покров — показатель того, что данная процедура вам не подходит. Ее стоит поменять или выбрать более щадящий температурный режим.
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Как свежий воздух влияет на состояние человека?
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Для многих приход зимы означает период повышенного стресса для собственного организма. Кроме дополнительных нагрузок, человек испытывает острую нехватку нужных ему веществ, а проще говоря, наступает зимняя хандра. В итоге каждый компенсирует эту нехватку по-своему, некоторые начинают потреблять большее количество пищи (и не всегда полезной), другие – увеличивают время сна. 
На самом же деле, в зимний период как никогда важно выбрать для себя оптимальный ритм жизни. С наступлением холодов мы все меньше времени проводим на свежем воздухе. А нужно не так уж и много – не забывать насыщать свой организм кислородом и витаминами. Все дело в том, что бывать на солнце и открытом воздухе нам нужно хотя бы для выработки организмом серотонина, гормона, отвечающего за чувство покоя и счастья. Однако в зимний период погода довольно часто кажется пасмурной, слишком холодной и мало пригодной для прогулок. На самом же деле, даже при пасмурной погоде человеческий организм, находясь на свежем воздухе, получает все необходимые ему элементы.

Известно, что свежий воздух, насыщенный кислородом и в меру ионизированный, оказывает самое позитивное воздействие на человека и способствует укреплению его здоровья. Зимой же кислорода в воздухе гораздо больше. Повышенное содержание кислорода способствует улучшению кровообращения в организме, снижая риск развития  заболеваний. Кислородное насыщение в зимний период как никогда положительно воздействует на работу человеческого мозга. А насыщенная кислородом кожа лица имеет здоровый вид.

Кроме кислородного насыщения тканей, происходит полноценная физиологическая стимуляция организма в целом. Во время пешей прогулки, при плавном дыхании, органы человеческого тела совершают огромное количество синхронных действий, тем самым приучаясь к равномерным нагрузкам. Систематическое воздействие более низких температур окружающей среды закаляет человеческое тело, стимулируя иммунную систему и повышая общую выносливость организма.

Движение – это жизнь, девиз, как никогда точно описывающий основную мотивацию для прогулок на свежем воздухе зимой. Гуляя, шаг за шагом мы укрепляем наше тело и обеспечиваем запас прочности нашему здоровью. А если прогулок вам покажется мало, то добавьте к вашему ритму жизни какой-либо из зимних видов спорта, и тогда уж точно: прощай зимняя хандра!

Помощник врача-гигиениста 
ГУ «Гомельский районный ЦГЭ» Раемский Алексей Юрьевич

Польза плавания в бассейне.
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Заниматься плаванием в бассейне особенно важно для людей имеющих проблемы с позвоночником. Каждый стиль плавания стимулирует и укрепляет определенные мышцы. Это важно для позвоночника, который поддерживается мышцами. 
Об усилении мышц спины должны помнить те, кто из-за специфики своей работы ведет сидячий образ жизни. Недостаток физических упражнений и длительное нахождение в неподвижном виде является причиной ослабления и истончения мышц спины. Плавание в бассейне также рекомендуется для молодых людей, так как растущие кости нуждаются в поддержке и развитии мышц. Весьма эффективна и аэробная тренировка в воде, которая защищает чувствительную и не полностью развитую скелетную систему.

Упражнения в воде очень хорошо влияют на кости. Сопротивление воды позволяет значительно нагрузить суставы и кости, а значит, происходит укрепление костной ткани и мышц без опасных нагрузок, которые могут возникать во время упражнений без воды. Всего лишь несколько недель достаточно, чтобы улучшить плотность своих костей и значительно укрепить позвоночник.

Упражнения в воде и плавание в бассейне приносят пользу и оказывают позитивное влияние на работу сердца и способны значительно улучшить общее физическое состояние здоровья. Высокие силовые нагрузки на мышцы за счет сопротивления воды улучшают кровообращение, а водный массаж улучшает кровообращение в коже и подкожном слое. Водные упражнения также требуют больше энергии, чем на суше — сопротивление воды больше, чем воздуха. Таким образом, они более требовательны к энергетическим затратам, жировая ткань «сгорает», и организму необходимо больше калорий для выполнения этой работы. Кроме того, регулярные визиты в бассейн, это отличный способ, чтобы «построить» идеальную фигуру.
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Совместимы ли здоровое питание и праздники?
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Впереди самый светлый и полный загадок, надежд и ожиданий праздник Новый Год. Конечно, есть люди, которые с равнодушием к нему относятся, но, все же большинство воспринимают наступление нового года как шанс либо оставить в прошлом свои ошибки, либо изменить свою жизнь и начать все по новой. 
Когда наступают новогодние каникулы, большинство никуда не едут, нигде не бывают, а проводят их в домашней обстановке. Обилие еды, алкогольных напитков, мало движения, еще и на улице погода не всегда радует, потому новые лишние килограммы, тяжесть в желудке и проблемы с кишечным трактом.

И даже те, кто считает себя приверженцами здорового питания, в праздники не всегда могут удержаться. Есть несколько простых правил, как вести себя в этот период, причем, эти правила пригодятся не только в праздник Нового Года, но и на любые другие: дни рождения, свадьбы, корпоративы.
За несколько дней до праздника, организуйте себе разгрузочные дни. У многих есть традиция голодать перед застольем. Не стоит этого делать. Лучше ешьте в течение дня небольшими порциями, так вы сможете избежать обморока в желудке, когда, наконец, сядете за стол, и, к тому же, не съедите лишней пищи. Если вы сами составляете праздничное меню, ничего не жарьте, а запекайте в «рукаве» или готовьте в гриле.

Заправляйте закуски и салаты не майонезом (даже если вы и умеете делать домашний майонез), а йогуртом, оливковым маслом, нежирной сметаной, зеленью, соком лимона, уксусом, блюда не потеряют своего вкуса, но зато станут гораздо легче для пищеварения.

Отводите свой взгляд от многослойных салатов, замените их на овощные, приготовленные на пару, в гриле или тушеные, квашеную капусту, соления, налегайте на морепродукты – из них получаются отменные, полезные и сытные салаты. Копчености и консервы так же можно оставить в стороне, ваши вкусовые ощущения переживут их отсутствие, а вот печень может получить от них увесистый удар. Чтобы вы знали, одна банка современных шпротов дает организму столько канцерогенов, сколько человек получает в течение года, проживая в большом мегаполисе.

Не смешивайте жиры, белки и углеводы в одну кучу, если уж хочется мяса, так ешьте в этот праздничный вечер только нежирное мясо с овощами и зеленью. Картофель оставьте на другой раз. А вообще, лучше отдайте предпочтение рыбе. Видимый жир на кусочке мяса или рыбы снимайте.

Лучший напиток за обильным столом – это вода. Не пейте пакетированные соки и газированную воду, в крайнем случае, употребляйте минералку, она поможет лучше переварить пищу, да и съедите меньше.

Заменяйте еду на общение, двигайтесь, танцуйте, делайте все, чтобы сжечь наибольшее количество калорий. После того, как праздники подойдут к концу, будет прекрасно повторить те же разгрузочные дни.

Здоровое питание и праздники – вполне совместимые понятия, если вы за столом не будете терять головы и не позволите своим гастрономическим желаниям управлять вашими действиями. Иначе потом придется расплачиваться несварением в желудке, тяжестью во всем организме, головной болью и «поплывшим» внешним видом. Помните, что вам нужно будет жить и завтра, когда праздники закончатся. И пусть эта жизнь не будет омрачена воспоминаниями о прошлом.

Помощник врача-гигиениста 
ГУ «Гомельский районный ЦГЭ» Раемский Алексей Юрьевич

Чем опасен фаст-фуд?

[image: image19.png]


Привычка все делать «на бегу» – одна из примет нашего времени. Постоянный цейтнот не оставляет шансов даже полноценно пообедать! И вот тут как нельзя, кстати, приходится еда быстрого приготовления: супы, каши и лапша из пакетиков. Заварил кипятком — получил горячий обед. Вкусно и питательно. Но вот полезно ли? Нет! Это вредный фаст-фуд! Так ли хороша быстрая лапша? 
Быстрорастворимая лапша — один из самых «народных» продуктов питания во всем мире. По статистике, каждую минуту четыре человека заливают кипятком это японское изобретение. Интересно, что изначально лапшу грызли как сухой снек, потом стали обжаривать на масле и упаковывать. А увеличить срок хранения продукта помогла химическая промышленность. 
У современной лапши «богатый» состав: помимо муки и воды, в тесте «замешаны» ароматизаторы, консерванты, усилители вкуса и красители. А потому «наслаждение вкусом» со временем неминуемо перейдет в проблемы с желудочно-кишечным трактом. Но еще больший вред фаст-фуда, чем в самой лапше, таится в пакетиках с жиром и специями, которые всегда присутствуют в упаковке. Пюре и суп из порошка.

Стаканчик быстрорастворимого пюре или супа несет в себе двойною угрозу.

Во-первых, опасна сама упаковка, в которой мы обычно разводим порошок кипятком. Чаще всего она изготовлена из полистирола который, соприкасаясь с горячей водой, начинает выделять вредные для организма вещества — стиролы. Регулярно питаясь супчиком или пюре из такой опасной посуды, человек рискует «заработать» серьезные проблемы с печенью и почками. И если уж вы никак не можете отказаться от быстрорастворимого пюре или супа, то хотя бы заваривайте их в обычной тарелке или кружке. 
Второе и самое неприятное: картофельное пюре и суп из пакетиков более чем на 50% состоят из искусственных компонентов. Усилители вкуса, красители, загустители, консерванты и ароматизаторы, опасная для кишечника гуаровая камедь… Даже вкус мяса в быстрорастворимом супе достигается за счет добавок и глутамата натрия. А пюре к тому же содержит модицифированный крахмал (не всегда картофельный). 
Ко всему прочему, сухая еда — это дегидрированный продукт, который приготовлен методом высушивания, то есть пища с измененной клеточной структурой. Длительное употребление любых дегидрированных продуктов ведет к заболеваниям пищеварительной системы. 
Чтобы вы смогли быстро приготовить тарелочку овсянки, производители кладут в пакетики не цельные злаки, а расплющенные зерна и хлопья, прошедшие предварительную термообработку и отличающиеся повышенной способностью к впитыванию влаги. 
Пожалуй, быстрорастворимая каша — самый безопасный среди сухих вредных фаст-фудов продукт. Чем проще ее состав, тем лучше: в идеале это должны быть крупа и кусочки фруктов. А чем больше указано всевозможных «Е-шек», тем, естественно, хуже. Такие каши лучше не есть и тем более не давать их детям. 
Вот так фаст-фуд: экономит наше время, но отнимает здоровье. Но разве первое более ценно, чем второе?.. Вред фаст-фуда огромен – зачем рисковать своим здоровьем? 
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Описторхоз - это паразитарное заболевание с очаговым характером распространения, которое имеет достаточно большое социальное значение.

Возбудитель описторхоза - двуустка сибирская, или кошачья двуустка, паразитирует у человека, кошек, собак в печени, жёлчном пузыре, поджелудочной железе. 
Основной источник инвазии - больной человек, с калом которого, а также больных животных, яйца паразита попадают в воду, где их заглатывают улитки, в которых происходит размножение личинок паразита, заканчивающееся выходом в воду личинок-церкариев. Церкарии проникают в карповых рыб (язя, ельца, плотву, лещь, линь, красноперка, уклея, гольян, жерех, подуст). Человек заражается при употреблении в пищу сырой, недостаточно прожаренной и слабопросоленной рыбы.
Инкубационный период в среднем 2 -3 нед. Клинические варианты течения ранней стадии разнообразны. Стертая форма ограничивается небольшим повышением температуры до 38 градусов. Болезнь начинается внезапно. Основные проявления - лихорадка и боли в правом подреберье. Лихорадка держится 1 - 3 нед с максимумом до 39 и выше.

В настоящее время имеется единственный синтетический противоописторхозный препарат - бильтрицид (празиквантель, отечественный аналог азинокс). Наряду с высокой противоглистной активностью, он обладает достаточными противопоказаниями и побочными эффектами.

Профилактика: употребление в пищу только хорошо проваренной и прожаренной, тщательно просоленной рыбы; охрана водоёмов от загрязнения фекалиями.

Меры личной профилактики просты:

1.Варить рыбу в течение 15 минут с момента закипания воды;

2.Жарить в распластанном виде и обязательно в жире до 20 минут;

3.Солить: мелкую рыбу в течение 14 дней, крупную рыбу (свыше 25 см.) в течение 40 суток с добавлением 2 кг. соли на 10 кг. рыбы;

4.Разделочные доски и ножи после обработки нужно обязательно вымыть с мылом и ошпарить кипятком.

Личинки описторхисов погибают и при низкой температуре (-40 градусов в толще рыбы) в течение 7 часов.

Если Вы покупаете рыбу, требуйте протокол лабораторного исследования о том, что рыба подверглась обеззараживанию от личинок описторхисов.
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Воздействие шоколада на организм
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Причин побаловать себя кусочком шоколада предостаточно: он дарит ощущение счастья, снимает тягу к сладкому, оказывает на организм благотворное влияние. Даже приверженцы здоровой диеты не всегда способны отказать себе в этой сладости. 
Семена какао от природы обладают горьким вкусом. Так что же превращает шоколад в такое привлекательное лакомство? В процессе обработки они ферментируются и превращаются в известные всем какао-бобы, которые подвергают сушке, очистке и поджаривают.

Сорта шоколада

Самыми распространенными видами шоколада являются:

-темный (черный) – его вкус может варьироваться от горького до полусладкого, в составе преобладает какао, а масел и сахара – по минимуму. Это самый здоровый тип продукта, в нем флавоноидов вчетверо больше, чем в молочном;

-молочный – самая популярная версия продукта. В нем много сахара, есть добавки (основные – сгущенное, сухое молоко, жиры), при этом количество молочной массы преобладает. Связываясь с молоком в составе шоколада, антиоксиданты становятся недоступными для усваивания организмом, поэтому ждать от молочного шоколада той же пользы, что и от употребления черного, не стоит;

-белый – в нем нет твердых веществ какао, он состоит из сахара, молока и какао-масла. Продукту похвастаться нечем – для организма он лишь источник большого количества калорий.

Полезные свойства черного шоколада этим не ограничиваются, продукт способен:

-предотвращать тромбоз;

-повышать функциональность мозга;

-улучшать состояние кожного покрова;

-снижать давление.

-кроме того, черный шоколад хорошо насыщает.
Воздействие шоколада на организм

Первые 10 минут

Чтобы прочувствовать весь спектр вкуса, шоколад (темный) лучше есть медленно, позволяя дольке раствориться во рту, а не сразу пережевывать.

При этом в организме выделяется гормон дофамин, «транслирующий» ощущение счастья. Вкушение шоколада дарит чувственное удовольствие, сопоставимое с сексом. Мозг продуцирует эндорфины – эти же гормоны вырабатываются, когда человек пребывает в состоянии влюбленности.

Богат шоколад и триптофаном – аминокислотой, ответственной за способность расслабляться, ощущение спокойствия, подготавливающей организм к отходу ко сну.
В то же время, триптофан помогает мозгу продуцировать серотонин – гормон, ответственный за настроение.

Человек настолько счастлив, что это ощущение хочется не только продлить, но и усилить, съев ещё порцию. Но шоколад позволяет испытывать радость до тех пор, пока потребляется в умеренном количестве. Уничтожение плитки в один прием приводит к тому, что это ощущение сменяется чувством вины.

Через 20 минут

Уровень сахара к этому времени повышается, происходит всплеск инсулина. Печень пытается отработать «сладкую кровь», и если продукта съедено много, он откладывается в виде жира.

Постоянно злоупотребляя сладким, мы лишаем печень возможности выполнять свои функции, вместо этого жировые отложения постоянно пополняются. Развивается устойчивость к инсулину, это неминуемо приведет к диабету в будущем.

Спустя 40 минут

Организм все ещё наполнен энергией, не только благодаря сахару, но и кофеину. Через 40 минут алкалоид полностью поглощается. Человек испытывает небывалый подъем, готов буквально «горы свернуть», наблюдается даже некоторая напряженность.

В то же время, уровень сахара начинает снижаться, снова появляется чувство голода, причем восполнить запасы энергии хочется чем-то сладким и калорийным.

Через час

В зависимости того, насколько организм восприимчив к кофеину (и какой при этом тип шоколада был выбран), проявляются мочегонные свойства продукта. Обычно позывы к мочеиспусканию возникают спустя 60 минут.

Уместным будет и поискать место, где можно прилечь – энергия иссякла и тело отчаянно сигнализирует об усталости. Может терзать мигрень, охватывает раздражительность, переходящая в вялость.

Как потреблять шоколад безопасно?
Предпочтительнее употреблять продукт после еды (можно с фруктами, чтобы не съесть слишком много). Тогда ощущение сытости ещё долго не покинет.

Выбирая лакомство, изучайте состав, отдавая предпочтение плитке с минимумом сахара, добавок, трансжиров, красителей и ароматизаторов. Не должно быть в составе продукта и гидрогенизированных жиров.

Лучший выбор – черный шоколад (от 70% какао в составе). И даже в этом случае помните об умеренности, тогда продукт принесет только пользу.
Помощник врача-гигиениста 
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Профилактика лептоспироза
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Лептоспироз - острое инфекционное заболевание, относящееся к группе зоонозов, т.е. заболеваний, при которых источником заражения людей являются животные. У людей отсутствует естественный иммунитет против лептоспироза, поэтому при заражении человек заболевает в выраженной клинической форме. 
Как происходит заражение?
Возбудителем болезни является спиралевидный подвижный организм, под названием "лептоспира", который и дал название инфекционному заболеванию. Хранителем болезнетворных лептоспир в природе являются мелкие грызуны и насекомоядные: полевки, полевые мыши, серые крысы, ежи. Резервуаром инфекции служат также сельскохозяйственные животные - крупный рогатый скот, свиньи, а также "домашние" грызуны – крысы. Больные животные, не проявляют внешних признаков недуга, длительное время выделяют лептоспиры во внешнюю среду с мочой. Человек заражается лептоспирозом при купании в водоеме, загрязненном инфицированной мочой животных, и заглатывании воды; при употреблении загрязненных пищевых продуктов; при пользовании предметами быта, например, посудой, вымытой водой открытых водоемов. Не менее значимым путем заражения человека лептоспирозом является контактный; при котором возбудитель болезни проникает через слизистые оболочки и кожные покровы, особенно если имеются ссадины, потертости, царапины.

Характерные признаки заболевания

Лептоспирозом чаще болеют работники животноводческих ферм, ухаживающие за животными и разделывающие их шкуры; люди, купающиеся в местах водопоя сельскохозяйственных животных и обитания серых крыс; рыболовы и работники рисоводческих хозяйств, подолгу находящиеся (стоящие) в воде; дачники, использующие воду открытых водоемов для мытья овощей, фруктов, посуды.

Первые признаки болезни появляются через 7-14 дней после заражения. Иногда эти сроки могут укорачиваться до 2-х дней или удлиняться до 30. Заболевание начинается остро, с озноба и повышения температуры до 39-40°. Часто больные называют не только день, но и час начала заболевания. Характерны головная и мышечная боль, особенно в икроножных мышцах. Лицо одутловато, гиперемировано, с кровоизлияниями в склеры. В процессе развития болезни выявляются признаки поражения печени, почек, нервной и сосудистой систем. 
Профилактика лептоспироза

-выявление и лечение животных – лептоспироносителей;

-уничтожение крыс, мышей и других грызунов;

-осуществление санитарного контроля за источниками водоснабжения и чистотой открытых водоемов;

-запрет купания людей в местах водопоя животных и водоемах, загрязненных инфицированной лептоспирами мочой животных;

-проведение вакцинации специфической лептоспирозной вакциной людей из групп высокого риска заражения;

-соблюдение правил личной гигиены: не купаться в водоемах, обозначенных табличкой "купание запрещено!"; использовать воду для питья и мытья овощей и фруктов только после кипячения; хранить продукты во время выезда "на природу" в закрытой посуде; надевать водонепроницаемую обувь во время рыбной ловли и работы на заболоченных местах.
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Что такое ветряная оспа?
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Ветряная оспа – острое инфекционное заболевание, вызываемое вирусом из семейства герпевирусов, передающееся воздушно – капельным путем, характеризующееся лихорадкой, умеренно выраженной интоксикацией и распространенной везикулезной (пузырьковой) сыпью. 
Источником инфекции является человек, больной ветряной оспой и опоясывающим герпесом. Больной заразен с последних двух дней инкубационного периода и до 5 суток с момента появления последней везикулы. 
Механизм передачи инфекции: капельный, контактный. 
Пути передачи: воздушно-капельный, редко – контактно-бытовой, вертикальный (от матери к плоду). Возбудитель потоком воздуха может переносится на большие расстояния (в соседние комнаты, с одного этажа здания на другой). 
Восприимчивость к ветряной оспе очень высокая. Заболеваемость чрезвычайно высокая. Болеют преимущественно дети дошкольного возраста. Заболеваемость повышается в осенне-зимний период. 
Иммунитет после перенесенного заболевания стойкий. Повторные случаи ветряной оспы встречаются очень редко. Однако вирус персистирует в  организме пожизненно и при снижении защитных сил организма обусловливает развитие опоясывающего герпеса.
Профилактические мероприятия, направленные на снижение заболеваемости: больного изолируют в домашних условиях до 5 суток с момента появления последнего элемента везикулезной сыпи. Детей в возрасте до 7 лет, не болевших ветряной оспой, разобщают с 9-го по 21-й день с момента контакта с больным. За контактными устанавливают ежедневное наблюдение с проведением термометрии, осмотра кожи и слизистых оболочек. Дезинфекция не проводится, достаточно проветривания помещения и влажная уборка. С целью активной специфической профилактики у пациентов групп риска используют вакцинацию.
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Чистота и порядок вокруг нас

В последние годы населенные пункты района становятся все более благоустроенными.  Заметные изменения поселков и сел отмечают и гости. Эстетика, порядок, чистота в местах проживания, работы вызывают у всех без исключения позитивные эмоции и обоснованное чувство гордости.

Оценивая положительные достижения в благоустройстве населенных мест хотелось бы отметить, что создание и поддержание благоустроенного района – каждодневная забота всех служб, организаций, а также самих жителей на каждой территории. Эстетическое оформление, чистота и порядок не только фасадов домов, но и дворов должны стать нормой, нашим образом жизни, повседневной заботой, а не компанией к праздничным дням или памятным датам.
Уже более 13 лет в нашем Государстве проводится активная работа по наведению порядка и благоустройству территорий населенных пунктов, придорожных полос, мест отдыха и многих других объектов. И все мы прекрасно видим, как в течение этих лет преобразилась наша страна, в том числе и Гомельский район.
Однако очень неприятно видеть, когда некоторые граждане и руководители не уделяют должного внимания территориям учреждений организаций и предприятий, частных жилых подворий, на которых не организованы своевременные уборка территории и благоустройство. Надо всем понимать, что уборка территорий должна проводиться не только во время субботников, а регулярно, по мере загрязнения. 
ГУ «Гомельский районный ЦГЭ» постоянно проводится работа по контролю за содержанием территорий. По фактам нарушений требований к содержаниям территорий санитарной службой района выдаются рекомендации субъектам хозяйствования, к административной ответственности в виде штрафа привлекаются должностные лица.

Хочется напомнить основные требования нормативных правовых актов по содержанию территорий. На территории населенного пункта и организаций должны соблюдаться следующие требования: территории населенных пунктов должны содержаться в чистоте, при этом,

Запрещается:

-размещать твердые отходы в неустановленных местах;

-сливать (сбрасывать) жидкие отходы на землю, в ливневую канализацию, водные объекты;

-устанавливать стационарно емкости для сбора твердых отходов на проезжих частях улиц населенных пунктов, тротуарах, озелененной территории;

-складировать тару и запасы товаров на территории, прилегающей к торговым объектам;

 -складировать и хранить более 72 часов на территориях, прилегающих к земельным участкам, в том числе проезжей части улиц, дрова, торф, уголь, песок, строительные материалы и строительный мусор.

Для индивидуальных домовладельцев: благоустройство и содержание (эксплуатация) земельного участка, предоставленного для обслуживания одноквартирного жилого дома, квартиры в блокированном жилом доме, осуществляются в соответствии с требованиями нормативных правовых актов, в том числе технических нормативных правовых актов, в целях приведения территории в состояние, пригодное для эксплуатации зданий, сооружений, инженерных коммуникаций, и включают в себя в том числе:

- строительство и содержание (эксплуатацию) вольеров для животных и ограждения придомовой территории высотой не менее 1,7 метра в случае выгула животных;

- санитарную очистку и уборку территории, в том числе сбор и удаление коммунальных отходов;

-  обращение с объектами растительного мира, состоящее из: озеленения и использования разрешенных к применению средств защиты растений, регуляторов их роста, удобрений, а также обрезки, рыхления, полива растений; удаления объектов растительного мира, находящихся в ненадлежащем, в том числе аварийном, состоянии; своевременного скашивания и удаления сорных растений.

Санитарная служба Гомельского района предлагает руководителям предприятий и организаций всех форм собственности, индивидуальным предпринимателям, а также всем жителям района своевременно привести закреплённые территории в соответствие с требованиями законодательства, в том числе при проведении субботников по уборке и благоустройству территорий, ведь приводя в порядок территорию, мы создаём уют и красоту родного района.
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