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Апрель  2013 год
Наше здоровье в наших руках
Заботьтесь о здоровье с раннего
Возраста!
1)Как правильно организовать режим труда и отдыха:
Рациональная организация режима труда и отдыха защитит вас от заболеваний.   Переутомленные люди, как известно, во много раз восприимчивее к различным заболеваниям.

2)Рациональное питание

Не употребляйте слишком много          пищи, переедание приводит к ожирению, расстройству желудка и многое другое, не зря говорят, здоровый образ жизни необходимо начинать именно с рационального, правильного питания. Но недоедание тоже чревато последствием, учтите это!
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Чем больше разнообразие в меню – тем лучше. Организм получает необходимое количество полезных веществ, витаминов и минералов. Соответственно он развивается полноценно.
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Каждый, кто хочет сохранить на многие годы здоровье, физическую и творческую активность, должен научиться планировать рациональный режим труда и отдыха, вовремя перестраивать свою трудовую деятельность, не доводить организм до 

переутомления.      Человек долго и плодотворно может трудиться только тогда, когда он хорошо отдыхает.
Таким образом, правильная организация режима труда и отдыха, умелое чередование трудовой деятельности с отдыхом, умственный труд с физическим, соблюдение определенного режима, можно на долгие годы сохранить здоровье, продлить жизнь, повысить производительность умственного и физического труда.

3) Отказ от вредных привычек
Важным звеном здорового образа жизни является искоренение вредных привычек: курение, алкоголь, наркотики. Эти нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни. Снижают работоспособность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье их будущих детей.
[image: image3.jpg]



В идеальном  случае здоровый образ жизни предполагает не отказ от вредных привычек, а изначальное их отсутствие. Если же по каким то причинам они уже имеются у человека, то необходимо принять все меры, чтобы освободить данного индивида от столь пагубных для него самого пристрастий.
4) Личная гигиена.
Личная гигиена — широкое понятие, включающее в себя выполнение правил, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья человека. Первоочередным является соблюдение чистоты тела. В течение недели сальные железы кожи человека выделяют около 200 г кожного сала, а потовые железы — от 3 до 7 л пота. Поэтому кожу нужно своевременно и регулярно мыть, в противном случае нарушаются ее защитные свойства и соотношение микроорганизмов, которые в норме населяют нашу кожу; создаются условия для размножения инородных микробов, паразитических грибков.

Особенно подвержены загрязнению открытые участки тела. Проведенные исследования показывают, что при нанесении на чистую, предварительно вымытую кожу рук бактериальных культур их количество через 10 мин уменьшается на 85%. Чистая кожа человека обладает бактерицидными свойствами и способна убивать микроорганизмы. Грязная кожа во многом теряет эти свойства. Особенно много бактерий и вредных микроорганизмов обнаруживается под ногтями, поэтому очень важен систематический и правильный уход за ногтями. Ногти должны быть коротко острижены, чистые.

    [image: image4.jpg]



Будьте здоровы!
мед. сестра Красильникова Н.А.
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