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19/03/2024

О ВАКЦИНОПРОФИЛАКТИКЕ КЛЕЩЕВЫХ ИНФЕКЦИЙ

Клещевые инфекции – крайне опасные инфекционные заболевания, характеризующиеся
особо тяжкими последствиями для здоровья и жизни человека, в том числе высоким
уровнем летальности. Клещи могут быть переносчиками клещевого энцефалита,
иксодового клещевого боррелиоза, гранулоцитарного анаплазмоза человека,
моноцитарного эрлихиоза человека.

Наиболее эффективным методом профилактики клещевого энцефалита является
ВАКЦИНАЦИЯ!

Согласно Календарю профилактических прививок по эпидемическим показаниям,
утверждённому приказом Минздрава России от 06.12.2021 № 1122н, иммунизации
против клещевого вирусного энцефалита подлежат:

- лица, проживающие на эндемичных по клещевому вирусному энцефалиту территориях
(территория Свердловской области входит в перечень эндемичных территорий по
клещевому энцефалиту),

- лица, выезжающие на эндемичные по клещевому вирусному энцефалиту территории, а
также лица прибывающие на эти территории, выполняющие следующие работы:
сельскохозяйственные, гидромелиоративные, строительные, по выемке и перемещению
грунта, заготовительные, промысловые, геологические, изыскательские,
экспедиционные, дератизационные и дезинсекционные; по лесозаготовке, расчистке и
благоустройству леса, зон оздоровления и отдыха населения,

- лица, работающие с живыми культурами возбудителя клещевого энцефалита.
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Прививки от клещевого вирусного энцефалита проводятся по двум схемам- основной
или экстренной. Основная схема вакцинации включает 2 прививки, которые необходимо
поставить в осенне-весенний период (ноябрь- март) с интервалом от 1 до 7 месяцев в
зависимости от вакцины. Затем через 5- 12 месяцев (в зависимости от вакцины)
необходимо поставить 3 прививку (она называется первая ревакцинация). Три прививки-
это законченный курс вакцинации. Далее следуют отдаленные ревакцинации- прививка
1 раз в 3 года.

При экстренной или ускоренной схеме вакцинации сокращается интервал между 1 и 2
прививкой (от 2 недель до 1 месяца в зависимости от вакцины) и проводится, как
правило, перед сезоном в зимне- весенний период. Ревакцинация проводится через 1
год после второй прививки, в последующем- каждые 3 года. Схемы ускоренной
вакцинации используются как у детей, так и у взрослых, но лучше привиться заранее по
основной схеме. Посещать лесной массив можно не ранее чем через 2 недели после
второй прививки.

Своевременно выполняя прививки против клещевого энцефалита, Вы сможете
предохранить себя от опасного заболевания. 

19/03/2024

О КАЧЕСТВЕ ПИТЬЕВОЙ ВОДЫ В БЕЛОЯРСКОМ РАЙОНЕ

Питьевая вода должна быть безопасна в эпидемическом и радиационном отношении,
безвредна по химическому составу и иметь благоприятные органолептические свойства.

Вода из подземных водных источников - это вода хорошо защищенных водоносных
горизонтов, она остается относительно стабильной по химическому и
микробиологическому составу на протяжении многих лет.
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В Белоярском ГО, ГО Верхнее Дуброво и ГО ЗАТО Уральский вода подается в
распределительную сеть только из подземных источников централизованного
водоснабжения (артезианские скважины) без предварительной подготовки.
Нецентрализованное водоснабжение (колодцы, родники) имеет место у 4%
населения Белоярского городского округа и у 2% населения ГО Верхнее Дуброво.
На всех территориях организован контроль качества питьевой воды, на соответствие
требованиям санитарных правил. За 2023 год качество питьевой воды в Белоярском
районе по всем показателям отнесено к допустимому уровню загрязнения. Однако, в
2023 году отмечается увеличение неудовлетворительных результатов по
санитарно-химическим показателям питьевой воды в источниках и в распределительной
сети по таким показателям, как жесткость, кремний, магний в сравнении с 2022 годом и
отмечено снижение неудовлетворительных результатов по таким показателям, как
железо и нитраты.

Природное высокое содержание химических веществ в подземных водах влияет на
органолептический и санитарно-токсикологический показатель качества воды, так
жесткость и кремний обусловлены природным содержанием. Повышенная жесткость,
увеличивают риск развития мочекаменной болезни, приводит к нарушению состояния
водно-солевого обмена, раннему обызвествлению костей, замедлению роста скелета у
детей. Нитраты – антропогенным воздействием, чаще поступление в воду сбросов
хозяйственно-бытовых сточных вод и стоков с полей, где применяли азотсодержащие
удобрения. Повышенное содержание нитратов вызывает у человека метгемоглобинемию
(неспособность переносить кислород клетками крови), онкологические заболевания,
отрицательно влияет на нервную и сердечно-сосудистую системы, оказывает
неблагоприятное влияние на развитие эмбриона. Повышенное содержание железа и
марганца способствуют развитию аллергических заболеваний, болезней крови,
отложению соединений железа в органах и тканях.

Качество питьевой воды по микробиологическим показателям в источниках в 2023
году ухудшилось в сравнении с 2022 годом, а качество питьевой воды в разводящей сети
улучшилось. Питьевая вода, бактериально загрязненная – небезопасна и представляет
угрозу острых кишечных заболеваний, поэтому крайне важно соблюдать все меры
профилактики и не употреблять воду из-под крана, без предварительного кипячения
либо фильтрации.

Одной из причин низкого качества питьевой воды может быть высокий процент
изношенности и аварийности распределительных водопроводных сетей,
обуславливающий повреждение трубопроводов, нарушение герметичности сетей и
вторичное загрязнение питьевой воды химическими веществами, бактериями и
вирусами, что представляет определенный риск здоровью населения, поэтому
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рекомендуем перед употреблением воды в питьевых целях, кипятить, затем отстаивать
воду или применять фильтры для очистки воды. 

Альтернативой водопроводной воде является вода, расфасованная в емкости
(бутилированная), использование такой воды особенно предпочтительно для детей.
Однако следует отметить, что использование бутилированной воды не исключает
необходимость её кипячения.

Сложнее ситуация обстоит с нецентрализованными источниками водоснабжения, в
которых не всеми проводится лабораторный контроль качества воды. К сожалению,
питание таких источников происходит в основном из незащищенных водоносных
горизонтов, где качество воды нестабильно. В 2023 году вода из нецентрализованных
источников питьевого водоснабжения Производственный контроль качества питьевой
воды в нецентрализованных источниках водоснабжения Белоярского ГО в 27,1%
исследованных проб - не отвечала по биологической безопасности, а также по таким
санитарно-химическим показателям, как нитраты и железо. Граждане, использующие
воду из данных источников, подвергают риску своё здоровье, поскольку вода может
казаться вкусной, чистой и одновременно содержать в себе опасные бактерии и
химические вещества. Негативные последствия от употребления загрязненной воды
могут появиться как в течение нескольких часов (при остром отравлении), так и спустя
несколько лет - «благодаря» накопительному эффекту.

Для определения качества питьевой воды необходимо провести отбор проб и отдать
воду на анализ в аккредитованную лабораторию. После получения результатов
исследования качества воды можно сделать вывод о необходимости (либо отсутствии
необходимости) применения дополнительных методов очистки воды.

18/03/2024

ПРОФИЛАКТИКА МИКРОСПОРИИ

Основной источник заболевания – кошки (обычно котята), реже собаки. Заражение
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микроспорией происходит при непосредственном контакте с больным животным или
предметами, инфицированными шерстью или чешуйками.

Проявления микроспории у животных характеризуются участками облысения на морде,
наружных поверхностях ушных раковин, а также на передних, реже задних, лапах.
Зачастую внешне здоровые кошки могут быть носителями гриба.

У людей выделяют микроспорию гладкой кожи и микроспорию волосистой части головы.
На гладкой коже появляется возвышающееся над кожей пятно с четкими границами и
бледно-розовой шелушащейся центральной частью. Зудящие очаги до 3 см в диаметре
располагаются чаще на коже лица, шеи, предплечий и плеч. На волосистой части головы
обычно присутствуют 1–2 крупных очага величиной до 5 см с округлыми четкими
границами. Волосы здесь обламываются, оставшиеся пеньки выглядят как бы
подстриженными (отсюда название "стригущий лишай").

При обнаружении таких очагов необходимо срочно обратиться к врачу-дерматологу для
своевременного обследования и лечения!

ПРЕДУПРЕДИТЬ МИКРОСПОРИЮ МОЖНО!

• исключить контакты с бездомными животными;

• следить за тщательным мытьем с мылом рук детьми после игры на улице или
обязательно после игр с животными; ни в коем случае не играть с безнадзорными и
чужими животными;

• обратится в ветеринарную станцию для обследования и регистрации вашего нового
домашнего питомца;

• не выбрасывать на улицу кошек или собак, что приведет их к заболеванию, от которых
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заражаются в первую очередь дети;

• следить за чистотой кожи тела, волос, ногтей у детей;

• не пользоваться чужими головными уборами, расческами, полотенцем, одеждой;

• мыть голову горячей водой с моющим средством сразу после стрижки волос в
парикмахерской.

ПОМНИТЕ!

При возникновении признаков заболевания не занимайтесь самолечением, это
может привести к аллергическим реакциям, к обширным ожогам кожных покровов,
к дальнейшему распространению заболеваемости!

Обращайтесь к медицинским работникам для проведения своевременной
диагностики и полноценного лечения!

18/03/2024

ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ

Когда ребенок начинает ходить в школу, требования к его питанию меняются, ведь у
школьников довольно большие психологические и умственные нагрузки. К тому же,
многие дети посещают спортивные секции. При этом организм продолжает активно
расти, поэтому к вопросам питания ребенка школьного возраста всегда следует уделять
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достаточно внимания.

Необходимо обеспечить правильное питание школьнику и приучить его к полезной еде.

Принципы здорового питания:

• в течении дня с пищей должно поступать столько калорий, чтобы покрыть
энергозатраты ребенка;

• рацион школьника должен быть сбалансирован по незаменимым и заменимым
нутриентам (биологически значимые элементы);

• учитывать индивидуальные особенности организма ребенка;

• минимум 60% белков в рационе ребенка-школьника должно поступать из продуктов
животного происхождения;

• количество получаемых с пищей углеводов для школьника должно быть в 4 раза
больше, чем количество белка или количество жира;

• быстрые углеводы (сладости) должны составлять до 10-20 % всех углеводов;

• режим приема пищи, важно чтобы ребенок питался регулярно;

• в рацион школьника должны входить: хлеб, картофель, злаки, а мучные изделия лучше
готовить на муке грубого помола;
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• один-два раза в неделю в рацион должна быть включена рыба, а также минимум 1 раз
в неделю красное мясо;

• бобовые рекомендуется включить в рацион 1-2 раза в неделю;

• должно присутствовать пять порций овощей и фруктов, под одной порцией
понимается: апельсин, яблоко, банан, другой средний фрукт, 10-15 ягод или виноградин,
2 небольших фрукта (абрикос, слива), 50г. овощного салата, стакан натурального сока,
столовая ложка сухофруктов, 3 ст. л. отварных овощей;

Рекомендуемые жидкости в рационе ребенка

Самые оптимальные напитки – это вода и молоко.

Не рекомендуется частое употребление соков, так как в них содержится большое
количество сахара, и они имеют повышенную кислотность. Поэтому их следует давать во
время прима пищи, либо разбавлять водой.

На общее количество жидкости, которую должен употреблять школьник в день, влияет
его активность, питание и погода. Если погода жаркая, а активность ребенка повышена,
то следует употреблять больше воды или молока.

Газированные напитки и продукты с кофеином в младшем школьном возрасте не
рекомендованы. Старшим школьникам такие напитки допустимо давать, но стоит
обратить внимание, что во время приема пищи их следует огранить, так как из-за
кофеина ухудшается всасывание железа.

Советы родителям ребенка-школьника:
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1. Приобщить школьника к принципам здорового питания помогут совместные с
родителями приемы пищи, при условии, что вся семья питается правильно.
Рассказывайте ребенку больше о полезности продуктов и важности питания для
поддержания здоровья.

2. Если ребенок берет с собой еду в школу, предложите бутерброды с сыром или
запеченным мясом, пирожок, булочку с творогом, рогалик, запеканку, фрукты, сырники,
йогурты. Продумайте, как упаковать пищу и как ребенок сможет ее съесть. Для этого
следует купить специальные контейнеры, а также заворачивать бутерброды в пленку.

3. Не давайте детям полностью обезжиренные продукты, но отдавайте предпочтение
маложирным видам молочной продукции.

13/03/2024

ПРОФИЛАКТИКА ОСТРЫХ КИШЕЧНЫХ ИНФЕКЦИЙ В ВЕСЕННИЙ ПЕРИОД

Паводок – это не только признак весны, но и опасность попадания с талыми водами
источников микробного загрязнения. В период весеннего паводка увеличивается угроза
распространения острых кишечных инфекций и паразитарных инвазий, развитию
которых способствуют подтопления паводковыми водами выгребных ям, надворных
туалетов, канализационных и водопроводных сетей. При этом возрастает вероятность
распространения возбудителей острых кишечных инфекций водным путем, т.к. с таянием
снега и льда,  грязи и мусора, скопившихся за зимний период, возбудители
инфекционных заболеваний, зачастую попадают в воду рек, озер, колодцы и иные
источники, загрязняя воду, которую люди пьют и используют для приготовления пищи,
создавая тем самым угрозу их здоровью и жизни.

Это в первую очередь относится к таким инфекционным заболеваниям как – брюшной
тиф, дизентерия, другие острые кишечные инфекции (ОКИ) вирусной и бактериальной
этиологии, вирусный гепатит А, паразитарные заболевания.
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Практически все возбудители кишечных инфекций способны подолгу существовать в
почве, воде и даже на различных предметах
. Вирусы и болезнетворные микроорганизмы способны жить в жидкой среде в течение
длительного времени, в том числе при низких температурах.

Последствия использования для питьевых и хозяйственно-бытовых целей
недоброкачественной воды проявляются не сразу после ее использования: так
заболевания острой кишечной инфекцией развиваются в течение 3-7 дней с момента
заражения, а при остром вирусном гепатите А клиника заболевания может появиться
через месяц и даже более. 

Заражение кишечной инфекцией происходит:

• при употреблении сырой воды, загрязненной возбудителями кишечных инфекций;

• при мытье фруктов и овощей, столовой посуды, сосок и игрушек такой водой;

• при заглатывании воды во время купания и т.п.

Острые кишечные инфекции имеют общую клиническую картину заболевания:
расстройство кишечника, сопровождающееся частым жидким стулом, болями в животе,
рвотой, повышенной температурой, общим недомоганием, связанным с симптомами
интоксикации организма.

С целью профилактики инфекционных заболеваний в предпаводковый период и
во время паводка выполняйте простые правила:

• после таяния снега провести уборку территории от накопившегося мусора, очистку и
обеззараживание выгребных ям и надворных туалетов;
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• оборудовать крышками колодцы, содержать в исправности и чистоте колодезные
срубы;

• хранить воду и продукты питания в закрытых емкостях в местах, недоступных для
грызунов;

• иметь запас бутилированной воды, продуктов питания с пролонгированными сроками
годности, расположить их как можно выше в местах, не доступных для воды;

• не употреблять воду из родников и колодцев в местах подтопления;

• использовать для питья и приготовления пищи только бутилированную или кипяченую
воду;

• не использовать подмоченные паводковыми водами пищевые продукты;

• для гигиенических целей (чистка зубов) использовать только кипяченую воду;

• при посещении бассейна исключить попадание воды в ротовую полость;

• обязательно мыть руки с моющими средствами перед едой и после посещения туалета,
особенно следить за чистотой рук детей;

• при употреблении овощей и фруктов в сыром виде тщательно промывать их водой
(бутилированной или кипяченой), обдавать кипятком;
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• если Вы плохо себя чувствуете (боли в животе, тошнота, рвота, диарея) ни в коем
случае не занимайтесь приготовлением пищи для семьи и гостей . Никакого
самолечения, не принимать самостоятельно никаких лекарств, особенно антибиотиков!
Можно давать обильное питье. Необходимо помнить, что несвоевременное обращение
за медицинской помощью может отрицательно сказаться на здоровье и привести к
заражению окружающих!

• больному должны быть выделена отдельная посуда, всем остальным необходимо
соблюдать меры профилактики - организовать уборку помещений с дезинфицирующими
средствами, тщательно мыть руки, всю посуду прокипятить.

Напоминаем, что основным специфическим способом защиты населения от
заболеваний брюшным тифом, шигеллезами (дизентерией), вирусным гепатитом А и
другими инфекционными заболеваниями является
вакцинация
. Вакцинацию против брюшного тифа, дизентерией осуществляется с 3-х летнего
возраста, вакцинация против гепатита А осуществляется с 1 года.

Выполнение этих несложных советов - залог Вашего здоровья и весеннего настроения!

28/02/2024

ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ ЗДОРОВЬЯ - 7 АПРЕЛЯ

В народе не зря говорят: «Здоровье – первое богатство», отмечая приоритет
физического состояния человека над всеми другими ценностями. Не случайно
Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) учредила особый праздник –
Всемирный день здоровья.

В наши дни вопросы сохранения здоровья необычайно актуальны. В условиях

 12 / 25



Новости Роспотребнадзора
Обновлено 19.03.2024 07:30

экономической нестабильности, постоянных стрессов, небрежности в питании,
дилетантского и бездумного отношения к собственному физическому и духовному
состоянию человек моментально растрачивает свой потенциал. Теряется
работоспособность, умение и желание радоваться жизни, приобретаются болезни,
которых легко было избежать.

Цель данного праздника – оздоровление обычных людей, привлечение внимания
общественности к вопросам здравоохранения, активного образа жизни, правильного
питания, ранней диагностики, ежегодного медицинского обследования. 

Рекомендации просты и выполнение их под силу каждому человеку, но, к
сожалению, многие начинают прислушиваться к мнению специалистов слишком поздно,
когда уже приходится решать вопросы лечения болезни. С фразой «здоровье не
купишь» согласны многие, потому важно постоянно заботиться о своем организме,
выполнять несложные советы специалистов, правильно питаться. Вот 
несколько интересных фактов по теме
:

• смех способствует подавлению патогенов, раковых клеток в организме;

• по статистике, те, кто любит читать книги, живут примерно на 2-3 года дольше тех, кто
игнорирует чтение;

• ходьба снижает риск страшного заболевания – рака молочной железы на 25%;

• включайте в меню ежевику. Эта ягода помогает лучше усваивать информацию;

• выкуривая одну сигарету, человек укорачивает свою жизнь на 10-11 минут;

• соки, смузи – полезны и вкусны, но они не являются заменителями овощей и фруктов;
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• «жаворонки» и «совы» – это особенности человека, которые передаются на
генетическом уровне, специально перестраиваться по графику нет необходимости, так
как это вызывает дискомфорт и вредит здоровью;

• для поддержания физической формы рекомендуется заниматься не модным, а
любимым видом спорта. Это приносит не только ощутимый результат, но и удовольствие.

В суете рабочих будней многие забывают о необходимости следить за собственным
здоровьем, заботиться о питании, полноценно отдыхать. 

Учрежденный ВОЗ праздник – отличный повод напомнить всем, что только
здоровый человек может жить полноценной жизнью, быть в гармонии с самом
собой и окружающим миром. Так что давайте не забывать об этом и… будем здоровы!

22/02/2024

ПРАВА ПАЦИЕНТА КАК ПОТРЕБИТЕЛЯ МЕДИЦИНСКИХ УСЛУГ

Человек, которому оказывается медицинская помощь или который обратился за
получением медицинской помощи, в том числе по программам обязательного и
добровольного медицинского страхования, приобретает не только статус пациента, но и
потребителя, в рамках Закона РФ «О защите прав потребителей». 

 В соответствии с ФЗ «О защите прав потребителей» пациент, как потребитель, имеет
следующие права:

- на просвещение в области защиты прав потребителей 
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- на безопасность услуг 

- на информацию об исполнителе и об услугах 

- на соблюдение исполнителем сроков оказания услуги 

- на соблюдение исполнителем качества оказываемых услуг и отсутствие недостатков
оказанных услуг

- на информацию об обстоятельствах, которые могут повлиять на качество оказываемой
услуги.

1. Право на безопасность медицинской услуги включает в себя:

- право пациента на информацию о медицинских услугах в форме информированного
добровольного согласия на медицинское вмешательство;

- право на оказание помощи квалифицированными специалистами;

- право на оказание услуг в условиях, соответствующих санитарно-гигиеническим
требованиям;

- право на получение медицинских услуг в соответствии с порядком получения
медицинской помощи и стандартами медицинской помощи.

2. Пациент вправе требовать достоверную информацию о медицинской организации,
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режиме ее работы и оказываемых медицинских услугах. Такая информация должна
находится в доступной и наглядной форме: на информационном стенде, на сайте, при
заключении договора или согласия на медицинское вмешательство и другими
способами.

3. Согласно ст. 27 Закона РФ «О защите прав потребителей», срок оказания услуг
является существенным условием договора об оказании медицинской услуги.
Медицинская организация обязана оказать услуги в срок, установленный Правилами
оказания отдельных видов услуг или договором на оказание медицинских услуг. Однако
срок оказания медицинских услуг в каждом случае определяется индивидуально,
согласно особенностям здоровья конкретного пациента.

4. Пациент имеет право на получение медицинских услуг без недостатков. Недостатками
медицинских услуг является несоответствие медицинских услуг обязательным
требованиям, установленным законом или договором, или целям, для которых
медицинская услуга обычно используется, или целям, о которых медицинская
организация была поставлена в известность. Кроме того, недостатки могут иметь
существенный характер. К таким относятся неустранимые недостатки или недостатки,
требующие несоразмерных затрат на их устранение или затрат времени, или выявлены
неоднократно, или проявляются вновь.

5. Медицинская организация обязана информировать пациента, о том, что
несоблюдение указаний пациентом и иные обстоятельства, зависящие от пациента,
могут снизить качество оказываемой медицинской услуги или повлечь за собой
невозможность ее завершения в срок (ст. 36 Закона РФ «О защите прав
потребителей»).

6. В соответствии с законодательством Российской Федерации медицинские
учреждения несут ответственность перед потребителем за неисполнение или
ненадлежащее исполнение условий договора. В соответствии со ст. 15, 29 Закона РФ
«О защите прав потребителей», некачественное выполнение услуги является
основанием для предъявления пациентом к медицинскому учреждению требований о
возмещении вреда здоровью, компенсации за причинение морального вреда.

В случае нарушения вышеуказанных прав, для их восстановления потребитель вправе
обратиться в суд.
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За получением подробной консультации и правовой помощи в сфере защиты прав
потребителей, в том числе, в части досудебной или судебной защиты прав потребителей,
а также в части   подачи жалобы в Роспотребнадзор, можно обращаться в
консультационные пункты ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Свердловской
области»: г. Асбест, ул. Ладыженского, 17 тел. (34365), 2-48-17, 2-58-49;

16/02/2024

ТУБЕРКУЛЕЗ: ПРОФИЛАКТИКА КАСАЕТСЯ КАЖДОГО!

24 марта в календаре отмечен как Всемирный день борьбы с туберкулезом. Дата
является фиксированной. Не считается красным днем календаря, однако несет важную
роль в осведомлении общества о серьезности заболевания и необходимости борьбы с
ним.

Туберкулез – инфекция, передающаяся воздушно-капельным путем, так же как грипп
или ОРВИ, только лечению поддается труднее. Часто туберкулез никак не проявляет
себя на ранних стадиях. Носители палочек туберкулеза преспокойно ходят рядом с
нами, и при кашле распространяют болезнь. Иммунитет у всех разный. К ослаблению
иммунитета, а значит и к болезни, могут привести неблагоприятные экологические и
социальные условия жизни, неполноценное питание, стрессовые ситуации,
табакокурение и алкоголизм. 

К группе риска относятся маленькие дети, пожилые, больные СПИД и ВИЧ-инфекцией.
В зоне риска – люди, страдающие различными хроническими заболеваниями, например,
диабетом, язвой желудка, болезнями легких. Коварство туберкулеза заключается в том,
что это заболевание наступает исподволь, без явно выраженных признаков. Потеря
аппетита, хроническая усталость, сонливость могут служить как признаками
туберкулеза, так и указывать на другие болезни. Болезнь развивается постепенно – с
момента заражения инкубационный период может длиться один-два года.                         
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Профилактика заболевания

Специфической мерой профилактики является вакцинация. В нашей стране вакцинация
БЦЖ включена в Национальный календарь прививок. В роддоме грудному малышу
делают противотуберкулезную прививку БЦЖ. Повторно прививку делают ребенку в
возрасте 6-7 лет. Некоторые родители боятся прививать детей. Но вакцина имеет очень
ослабленный штамм микробактерий, которые, попадая под кожу, формируют у ребенка
иммунитет к инфекции. Ни в коем случае не отказывайтесь от вакцинации — другого
надёжного способа защитить ребёнка от туберкулёза не существует. Кроме того, для
всех детей обязательна ежегодная проба Манту или Диаскинтест. Проба Манту —
проверенный метод, но она постепенно уходит в прошлое. Сейчас разработана более
надежная методика — Диаскинтест, который реагирует только на болезнетворную
палочку, а не на вакцину БЦЖ.   В целях раннего выявления туберкулеза ежегодно
обязательному прохождению флюорографическому обследованию подлежат все
взрослые и подростки с 15 лет. 

Для того чтобы оградить себя и близких от туберкулеза, необходимо регулярно
проветривать помещения, проводить влажную уборку с дезинфицирующими средствами,
чтобы бактерии не «прятались» в пыли и воздухе. В общественных местах и транспорте
следует избегать кашляющих людей, а в случае, если заболели сами при кашле
закрывать рот платком, чтобы не распространять инфекцию. 

Повышение иммунитета, занятие физкультурой, закаливание, употребление свежих
овощей и фруктов, витаминов, избегание стрессов. 

Туберкулёз относится к контролируемым инфекционным заболеваниям, своевременное
выявление, лечение и профилактика уменьшают его распространение.

09/02/2024

ИНФОРМАЦИЯ, ПОСВЯЩЕННАЯ ДНЮ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
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Питание – один из наиболее важных аспектов здорового образа жизни. В организме
человека нет ни одного органа и системы, нормальная работа которых не зависела бы от
питания.

Кроме того, научно доказана связь между лишним весом и развитием основных
хронических неинфекционных заболеваний, в том числе сердечно-сосудистых и
некоторых онкологических. При этом только 30% проблем с весом вызваны
генетическими сбоями, приобретенными или врожденными болезнями, экологией. В
остальном развитие ожирения связано с неправильным, несбалансированным питанием.
В связи с этим сложно переоценить значимость здорового питания и использования
качественных и безопасных продуктов.

Роспотребнадзор призывает каждого человека задуматься о своем здоровье и рационе,
каждый день делать осознанный выбор, чтобы здоровое питание стало неотъемлемой
частью бытовых традиций и привычным образом жизни для каждого человека. 

Для начала соблюдайте принципы здорового питания:

• включите в меню продукты источники витаминов, микроэлементов и клетчатки,
обогащенные продукты

• исключите из употребления продукты-источники скрытой соли (колбасные изделия,
мясные и рыбные консервы, консервированные овощи и соленья); продукты с
усилителями вкуса и красителями; уберите солонки со стола, формируйте привычку к
рациону с низким содержанием соли

• не включайте в меню продукты и блюда, которые являются источником легкоусвояемых
углеводов (конфеты, шоколад, вафли, печенье и иные кондитерские изделия),
формируйте привычку употребления умеренно сладких блюд

• не покупайте фальсифицированную и (или) обезличенную продукцию, продукции с
истекшим сроком годности, нарушениями условий хранения
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• правильный режим питания: принимать пищу можно дробно, по 5–6 раз в день,
желательно в одно и то же время. 

• рацион должен быть разнообразным, каждый день должны быть продукты из разных
пищевых групп,

• в течение дня пьём достаточно простой воды, она нужна для выведения токсинов и
улучшения пищеварения.

Тема здорового питания окружена околонаучными мифами, историями о
чудодейственных диетах и суперпродуктах, поэтому следите за информациями о
правильном питании от Роспотребнадзора.

23/01/2024

4 ФЕВРАЛЯ - ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ БОРЬБЫ ПРОТИВ РАКА

Ежегодно 4 февраля отмечается Всемирный день борьбы против рака. Рак — страшная
болезнь, часто приводящая к инвалидности и смерти. Но современная медицина знает,
как ее можно предупредить, а если беда случилась — как обнаружить рак на ранних
стадиях. Это позволяет провести эффективное лечение и продлить жизнь, причем
жизнь активную. 

Рак — это общее обозначение большой группы болезней, которые могут поражать
любую часть тела. Характерным признаком рака является быстрое образование
аномальных клеток. Изменения в клетках происходят в результате взаимодействия
между генетическими факторами человека и тремя типами внешних факторов,
включающих:
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• физические канцерогены (ультрафиолетовое и ионизирующее излучение); 

• химические канцерогены (асбест, компоненты табачного дыма, афлатоксины
(загрязнители пищевых продуктов), мышьяк);

• биологические канцерогены, вызываемые некоторыми вирусами, бактериями или
паразитами. 

Старение является ещё одним основополагающим фактором развития рака. С возрастом
заболеваемость раком резко возрастает. Вероятнее всего это связано с накоплением
рисков развития некоторых раковых заболеваний и снижением эффективности
механизмов обновления клеток по мере старения человека.

Основными факторами риска развития рака в мире являются: 

• употребление табака, в том числе курение сигарет и употребление бездымного табака;

• избыточная масса тела или ожирение;

• нездоровое питание с низким уровнем потребления фруктов и овощей;

• отсутствие физической активности;

• употребление алкоголя;

• заражение канцерогенными инфекциями (Helicobacter pylori, вирус папилломы человека
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(ВПЧ), вирус гепатита B, вирус гепатита C и вирус Эпштейна-Барра);

• ионизирующее и ультрафиолетовое излучение;

• загрязнение воздуха в городах;

• задымленность помещений в результате использования в домах твёрдых видов
топлива.

Употребление табака является самым значительным фактором риска развития рака, на
который приходится почти 22% глобальных случаев смерти от рака. 

Профилактика рака

В настоящее время можно предотвратить возникновение 30-50% раковых заболеваний,
если избегать факторов риска и осуществлять соответствующие стратегии
профилактики. Для профилактики рака можно предпринимать следующее: 

• активнее избегать факторов риска, перечисленных выше;

• проводить вакцинацию против инфекций, вызываемых ВПЧ и вирусом гепатита В;

• бороться с источниками опасности на рабочем месте;

• сократить воздействие ультрафиолетового излучения;
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• уменьшать воздействие ионизирующего излучения (на рабочем месте или в процессе
медицинской диагностической визуализации).

Вакцинация против инфекций, вызываемых ВПЧ и вирусом гепатита В может
предотвращать до 1 млн. случаев заболеваний раком ежегодно. 

Рак можно победить, если ответственность за решение этой проблемы примет на себя
каждый житель.  Задумайтесь, что могу сделать лично «Я» для сохранения своего
здоровья? 

Берегите свое здоровье!

18/01/2024

КАК ВЗБОДРИТЬСЯ И ПОПОЛНИТЬ ЗАПАС СИЛ

После долгих каникул и расслабленного режима так сложно выполнять привычные дела:
трудно сосредоточиться, новая информация быстро забывается, а организм постоянно
борется с желанием уснуть. Как сохранять бодрость в течение всего дня без
употребления литров кофе?

Отличным источником энергии являются бананы. Эти яркие желтые фрукты содержат в
себе много магния и особенно калия – макроэлемента, крайне важного для нормального
функционирования всего организма. Витамины E, C и B6 также необходимы, как и
макроэлементы, – они регулируют клеточное деление и обмен веществ. В бананах есть и
клетчатка. Именно поэтому они насыщают надолго, ведь пищевые волокна, набухая в
желудочно-кишечном тракте, дольше перевариваются. Не стоит забывать и о наличии
фруктозы и глюкозы – это быстрые углеводы, которые дают мгновенный всплеск
энергии. Но увлекаться не надо: тем, кто хочет похудеть, советуем есть не больше 1–2
фруктов в первой половине дня. 
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Яйца также помогут стать бодрее – удивительно, но факт. Они содержат железо, белки
и холин (витамин группы В) – все эти вещества необходимы для активной работы мозга.
Кроме того, белок помогает нарастить мышечную массу. А она, в свою очередь,
поддерживает здоровый метаболизм и способствует эффективному энергообмену.
Поэтому яйца важно есть детям, когда мышцы только формируются, и старшему
поколению, когда мышечная структура уже приходит в упадок. 

Белок содержится и в орехах. Его почти столько же, сколько в постном мясе. К тому же
этот продукт помогает нормализовать обмен веществ и стимулировать работу мозга. Это
также отличный вариант для перекуса, ведь энергетическая ценность орехов очень
высока. Помимо белка орехи содержат медь, магний и рибофлавин (витамин группы B,
необходимый для выработки энергии организмом). 

А если хотите еще больше энергии, ешьте цитрусовые. Они способны заставить наш
организм ощутить бодрость двумя способами. Во-первых, кожура цитрусовых содержат
эфирные масла, которые стимулируют работу мозга. Только от одного аромата
апельсина, лимона или лайма мыслительные и физиологические процессы
активизируются, и мы снова можем плодотворно работать. Во-вторых, цитрусовые
содержат очень много витамина С. А он играет важную роль в синтезе
нейромедиаторов – норадреналина, серотонина, а также является антиоксидантом.
Поэтому, насыщая свой организм цитрусовыми, мы даем ему возможность почувствовать
счастье, радость, удовлетворение и всплеск энергии.  

И, конечно, важный источник бодрости – вода. Это не то чтобы продукт, но все же
находится на самом важном месте в нашем питании. Дело в том, что она насыщает
организм кислородом и предотвращает обезвоживание – а это главный виновник
хронической усталости и сонливости. Кровь сгущается и начинает течь медленнее,
клетки при этом хуже снабжаются кислородом и питательными веществами. Даже если
вы спите по 8 часов в сутки, но при этом мало пьете, организм все равно будет уставать
быстрее. Поэтому, почувствовав сильную усталость, вместо кофе налейте себе стакан
простой воды.
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