Профилактика ботулизма
Ботулизм — это достаточно редкое, но тяжелое заболевание. Возникает из-за наличия в продуктах питания бактерий Clostridiumbotulinum, которые вырабатывают ботулинические токсины. Попадая в организм, они быстро просачиваются в кровь, далее инфекция ботулизма проникает в нервную систему, блокируя ее работу.
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Местом постоянного обитания возбудителей ботулизма является почва, из которой они попадают на грибы, свежие фрукты, овощи, в воду, а затем в кишечник рыб и т.д. Непременным условием для развития этих микробов является отсутствие кислорода, что может происходить в герметически закупоренных банках, в толще плохо прокопченных окороков, вяленой рыбы. Но также стоит отметить, что заразиться ботулизмом можно не только через пищу, данная болезнь имеет такой же пусть передачи, как и столбняк, то есть микроб, который её вызывает, может попасть внутрь человека через открытые раны, например, через почву. Токсин, вырабатываемый палочками ботулизма, по силе действия превосходит все другие бактериальные токсины и химические яды.Особенность  возбудителя ботулизма  заключается в том,  что в банке токсин  накапливается неравномерно, а как бы «гнездами». Вот почему одни люди, употреблявшие консервированные продукты (грибы, рыбу, мясо) из одной и той же банки, заболеют, а другие нет.
Чтобы избежать этой коварной болезни, стоит соблюдать некоторые меры профилактики:
— рекомендуется покупать маринованные продукты, а не делать их самим, ведь при консервировании продуктов на заводе учитываются гораздо больше факторов риска, овощи, фрукты, мясо и рыба проходят более тщательную обработку, соответственно, попасть в такую консервацию бактериям гораздо сложнее.

— не покупать  консервы домашнего приготовления на рынках, с рук.
Если же вы всё-таки предпочитаете домашнюю консервацию, то необходимо следовать некоторым советам:
— необходимо тщательно мыть овощи и плоды, если их поверхность загрязнена землей;

— недопустимо консервировать давно снятые, испорченные овощи, фрукты, ягоды и грибы;
— строго соблюдать правила стерилизации банок, крышек и режим тепловой обработки продуктов в домашних условиях;

— необходимо хранить домашние консервы при низких температурах, обязательно уничтожать бомбажные (вздутые) банки.

Также профилактика ботулизма заключается в том, чтобы тщательно проверять продукты перед их употреблением в пищу. Это касается как консервации, так и зельцев, колбасы, рыбы и т.д. Любые сомнительные виды пищи лучше выбрасывать.

При этом следует помнить, что ботулинистический микроб и токсин часто не изменяют внешний вид, запах и вкус продукта. Кипячение, проваривание, прожаривание пищевых продуктов и любых консервов перед тем, как подавать на стол – основная мера профилактики ботулизма, других кишечных заболеваний и пищевых отравлений.
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10 мер профилактики гриппа 
Самой лучшей мерой профилактики заболевания гриппом является вакцинация. С прививкой вы получаете частицу вируса, к которому ваш организм вырабатывает антитела и какое-то время — от полугода до года — грипп ему не страшен. Делать прививку нужно не в разгар эпидемии, а осенью, чтобы успел сформироваться иммунитет к болезни. 
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Марлевая повязка — тоже хорошая профилактика гриппа. Если, конечно, вы часто ее меняете — лучше каждые 3-4 часа. 
· Сбалансированное питание, а, вернее, витамины, минералы и другие полезные вещества дадут силы вашему организму противостоять опасной инфекции. Вам понадобятся аскорбиновая и лимонная кислоты (цитрусовые, яблоки, шиповник), селен (каши, чеснок), витамин E, марганец, цинк и медь (орехи), железо (мясо, помидоры), йод (морская рыба), фитонциды (лук, чеснок). Фитонциды вообще хорошо убивают вирусы — так, полезно съедать 1-2 зубчика чеснока в день. 
· Регулярное промывание носа создаст защитный барьер на вашей слизистой, через которую в организм может проникнуть вирус гриппа. В качестве меры профилактики от гриппа промывайте нос дважды день с мылом или настоем лука с медом. Также рекомендуется полоскать горло растворами фурацилина, соды, ромашки, марганцовки, делать ингаляции с эфирными маслами или картофелем. Смазывайте слизистую носа перед выходом оксолиновой мазью или вазелином — это также задержит инфекцию. 
· Обильное питье полезно как при самом гриппе, так и в качестве профилактики — с его помощью токсины из организма выводятся гораздо быстрее. Конечно, речь идет не о газировке и кофе — а о травяных чаях, отваре шиповника, чае с малиной и медом и др. 
· Мойте руки до и после еды, а особенно после посещения общественных мест. Люди, болеющие гриппом, разносят инфекцию, оставляя микробы на поручнях, столах, посуде. По этой причине меньше прикасайтесь руками к своему лицу. 
· Мойте посуду кипятком — он нейтрализует вирусы, особенно, если это посуда общего пользования, например, на работе. Если у вас дома появился больной, выделите для него отдельный комплект посуды, его нужно будет обеззараживать каждый раз после использования. 
· Проветривайте помещение — гриппу очень «по вкусу» теплый, сухой воздух закупоренного помещения. Открывать окна следует как минимум раз в час на несколько минут. Лучше откажитесь от обогревателя в пользу теплой одежды. 
· Начните ходить в баню за пару месяцев до сезонной эпидемии гриппа — это натренирует ваш иммунитет. 
· Хорошая профилактика гриппа — спорт. Физическая нагрузка улучшает кровообращение, организм насыщается кислородом и создается все больше иммунных клеток. 
На самом деле, профилактика заболевания гриппом не требует больших усилий — ведите здоровый образ жизни, будьте активными, не нервничайте, правильно питайтесь, относитесь ко всему позитивно и делайте ежегодную вакцинацию — и грипп не осмелится к вам подступиться.
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Продукты для здоровья зубов
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Красивая улыбка — это, прежде всего, здоровые и крепкие зубы. Кому-то это достается от природы, остальным же придется поработать над собой, чтобы достичь желаемого результата.

Если в еде присутствует большое количество углеводов, особенно сахара, для микроорганизмов создается благоприятная среда. В процессе жизнедеятельности они преобразуют сахар в кислоту, которая вымывает минералы из эмали зубов. Вследствие этого развивается чувствительность эмали. Потом на ней появляются трещинки, сквозь которые проникают бактерии. Развивается кариес, пульпит и пародонтит. Поэтому лучше как можно меньше употреблять продукты, вредные для зубов: кофе и другие кофеинсодержащие напитки, газированные напитки; белый хлеб, макароны, сдоба, чипсы и другие продукты, содержащие крахмал и приводящие к накоплению зубного налета и размножению бактерий; алкогольные напитки, уменьшающие выделение слюны и приводящие к дефициту необходимых питательных веществ.

Но есть и продукты, которые помогут преобразить зубы, вернув им здоровье и красоту:
— жесткие овощи и фрукты (морковь, яблоки, огурцы, свекла) — содержат множество полезных витаминов и микроэлементов, таких, как бета-каротин, витамины группы В, D, E, K, С, РР, кальций, калий, магний, натрий, фосфор, йод, фтор, железо, кобальт и серебро, которые нормализуют кровообращение в деснах и поставляют необходимые для здоровья зубов кальций и фосфор.

— Зелень (петрушка, салат латук, лук, укроп, сельдерей) — в состав которых входят важные не только для зубов, но и для всего организма в целом витамины группы В, Е, А, С, РР, калий, кальций, магний, йод, натрий, фосфор, железо, бета-каротин и фолиевая кислота.
— Ягоды (смородина, виноград, земляника, клюква) — богаты уникальным сочетанием органических кислот, пигментов и пектинов, содержат в себе витамины PP, А, группы В, С, Е, Н, бета-каротин, кальций, магний, натрий, калий, фосфор, железо, йод и фтор. Считается, что компоненты ягодных соков блокируют бактериям доступ к зубной эмали.

— Орехи (миндаль, кедровый орех, кешью) — орех кешью содержит уникальное вещество, способное уничтожать бактерии, разрушающие зубную эмаль. Он обладает антибактериальными, антисептическими, тонизирующими свойствами, облегчает зубную боль; кедровый орех содержит фосфор, участвующий в формировании и сохранении зубов; в миндале содержатся вещества, улучшающие состояние зубов и десен.

— Молочные продукты (сыр, творог, йогурт) — так, йогурт снижает количество сероводорода, который является основным фактором, вызывающим неприятный запах изо рта, быстро поднимает уровень pH, а фосфаты, кальций и казеин помогают минерализации зубов; сыр можно считать эффективным средством профилактики кариеса, ведь он повышает концентрацию кальция в зубной эмали; творог содержит белки, молочную кислоту, железо и магний, а соли кальция и фосфора, входящие в его состав, участвуют в образовании костной ткани.

— Цитрусовые (грейпфрут, лайм, апельсин) – в их состав входит калий, кальций, магний, натрий, фосфор, железо, витамины группы B, Е, С, РР, которые так необходимы организму. Ежедневное употребление грейпфрута снижает кровоточивость десен и уменьшает риск воспалительных заболеваний ротовой полости. Кальций и фосфор, содержащиеся в лайме, помогают эмали противостоять болезнетворным микробам и кариесу, а деснам улучшить работу кровеносных сосудов и предотвратить кровоточивость.

— Морепродукты (рыба, креветки) — они богаты микроэлементами и витаминами, в первую очередь, кальцием, фосфором, фтором, витаминами В1 и D, в случае недостаточного присутствия которых появляется хрупкость костной ткани, заболевания зубов и десен.

— Мёд — особенно много в мёде витаминов группы B и C, мёд обладает антибактериальными свойствами, оказывает общеукрепляющее и омолаживающее действие на организм, а пережевывание восковых сот способствует очистке зубов и дезинфекции полости рта, эффективно лечит стоматиты и воспаления слизистых тканей.

Все эти продукты окажут положительное воздействие не только на ваши зубы, но и на весь организм в целом. Употребляя их ежедневно, вы насыщаете организм витаминами и минералами, полезными для здоровья. Когда ваши зубы и десны станут крепкими и здоровыми, то и улыбаться захочется чаще, а значит, хорошее настроение и улыбки в ответ вам гарантированы!
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Тысячи лет на разложение!
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На земле лежат миллиарды тонн бытовых отходов. И с каждым годом в менее цивилизованных странах их количество постоянно увеличивается. Люди не стесняются мусорить везде: на улицах, в подъездах, парках, лесу. Интересно, а задумываются ли такие люди о том, какое количество времени требуется для того, чтобы все эти отходы разложились? Скорее всего, нет. А ведь в некоторых случаях на разложение мусора требуются тысячи лет. 

Пищевые отходы

Разложение пищевых отходов занимает около месяца.
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Продукты жизнедеятельности (помет животных)

Несмотря на то, что время разложения относительно небольшой — около 10-15 дней, помет животных на улицах является весьма ощутимой проблемой, особенно в крупных городах.
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Газеты

Срок разложения газетной бумаги может составлять от 1 месяца до целого сезона.

[image: image7.jpg]


Картон

Мы часто выбрасываем картонные коробки, в которые совсем недавно были запакованы новые, приобретенные нами товары. Правда, одни люди выбрасывают такие отходы в нужное место, а другие бросают куда захотят. Так вот, срок разложения картонных коробок может составлять 3-4 месяца.
Вы удивитесь, но и сама природа очень часто мусорит

[image: image8.jpg]


Опавшие листья, семена, сухие ветки и прочие остатки жизненного цикла растений и деревьев могут стать причиной серьезного загрязнения в городских условиях. В некоторых случаях срок разложения этих отходов может составлять до 3-4 месяцев.
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Бумага

Самая, казалось бы, обычная офисная бумага разлагается 2 года.
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Стройматериалы

При недолжном хранении срок разложения тех же строительных досок может составлять 10 лет.
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Железная арматура

Срок разложения применяемой в строительстве железной арматуры составляет 11-13 лет.
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Консервные банки

Каждый раз, выбрасывая консервную банку на землю, помните: срок ее разложения составляет 10 лет.
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Старая обувь

Срок разложения старой обуви, которую мы выбрасываем, составляет 10 лет.

[image: image14.jpg]


Кирпич и бетон

Срок разложения отходов, состоящих из кирпича и бетона, составляет 100 лет.
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Автомобильные аккумуляторы

Срок их разложения составляет около 100 лет.
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Фольга

Выбрасывая упаковку из фольги, помните: срок ее разложения составляет более 100 лет.
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Батарейки

Срок их разложения составляет 110 лет.
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Покрышки

Срок разложения резиновых покрышек может составлять 120-140 лет.
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Пластик и пластиковые бутылки

Бросая мимо урны пластиковую бутылку, знайте, что разложится она не раньше 180-200 лет.
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Алюминиевые банки

Одним из самых часто встречаемых отходов везде, где только можно, являются алюминиевые банки. А ведь это практически самый опасный мусор. Срок разложения одной алюминиевой банки составляет 500 лет.
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Стекло

Пожалуй, самым встречаемым бытовым мусором является стекло. Бросая очередную стеклянную бутылку в кусты, помните: срок ее разложения составляет более 1000 лет. Не убранным стеклянным мусором будут наслаждаться как минимум 12-15 поколений после нас.
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