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            Несмотря на то что не нужно посещать дет- ский сад и школу, стоит продолжать придер- живаться определенного ритма и распорядка дня. Должны быть четко закреплены время пробуждения, принятия пищи и отхода ко сну. Одно из ведущих мест в оздоровлении за- нимает правильно организованная двигатель- ная активность с включением ходьбы, бега, прыжков, лазания и метания. Не нужно забы- вать и о развитии таких качественных показа- телей, выносливость, мышечная сила, быстро- та, ловкость и гибкость. Лучшим средством для развития двига- тельных навыков и качеств являются подвиж- ные игры, которые летом следует проводить на свежем воздухе, используя природный ландшафт. Мяч и скакалка доступны всем Игры с мячом любят все – и дети, и взрос- лые. Игра в мяч требует быстрых, точных, уве- ренных движений. Можно использовать игры с малым теннисным или большим мячом – их великое множество. Важны для детей игры в скакалку. Традици- онно прыгать со скакалкой любят девочки, но представителям сильного пола совсем не по- мешает овладеть и этим мастерством. Прыж- ки со скакалкой вырабатывают координацию движений рук и ног, развивают скоростно-си- ловые качества, укрепляют сердечно-сосуди- стую и дыхательную системы. Без мотора, ну и что ж! Велосипеды давно завоевали сердца мил- лионов мальчишек и девчонок. И это не про- сто увлекательное времяпрепровождение, а прекрасный способ профилактики плоскосто- пия, развития выносливости, равновесия, мы- шечной силы. Самая удачная пора для семейного туризма Организуя поход, следует учесть возраст и физическую подготовку его участников. Для школьников 1 – 2 классов рекомендуемая продолжительность похода составляет 4-5 км (в обе стороны – 8-9 км) с остановками для отдыха каждые 1,5-2 км. Лучше выбирать для похода лес, слабопересеченную местность и идти со скоростью 2-3 км/ч. Важно правильно и в соответствии с погодными условиями по- добрать одежду и обувь. Поход большой группой на несколько дней с ночевкой, кострами, где, в силу обстоя- тельств приходится тесно взаимодействовать друг с другом, отстаивать свои интересы, учит детей справляться с жизненными трудностями и станет хорошим навыком для преодоления стрессовых ситуаций. На зарядку становись! Не забываем про ежедневную утреннюю гимнастику на свежем воздухе. Комплекс утренней гигиенической гимнастики должен составляться родителями совместно с детьми. Закаляем тело и дух Так же как и утренней гимнастикой, ре- гулярно следует заниматься закаливанием Основными средствами закаливания явля- ются воздушные, солнечные и водные про- цедуры. Врачи рекомендуют проводить водные процедуры при температуре окружающе- го воздуха +18-20 0 С, а затем и более низкой +15-17 0 С. Одним из способов закаливания может быть купание. Для детей младшего школьного возраста купание можно начинать при темпе- ратуре воды 20-23 0 тепла, а продолжитель- ность плавания – 3-4 мин. Летом вся жизнь должна быть по возмож- ности переведена на воздух. К проведению солнечных ванн приступают после недель- ного курса свето-воздушных ванн – это сочетание рассеянного солнечного света (в тени деревьев и кустарников) и движения окружающего воздуха. Лучше всего их при- нимать в утренние часы: на юге – с 7.00 до www.gcmp.ru www.gcmp.ru Сегодня в номере: Лето – благоприятное время для оздоровления и укрепления организма ре- бенка. Активными помощниками в деле оздоровления являются двигатель- ная активность, закаливание и соблюдение рационального режима дня. 10.00, в средней полосе – с 8.00 до 11.00, на севере – с 9.00 до 12.00 часов. Главным условием правильного закаливания явля- ется дозирование пребывания ребенка под солнечными лучами. Если ребенок здоров, можете начинать с 5 мин., постепенно уве- личивая, довести до 20-30 мин. для до- школьников и до 60 мин.для детей младшего школьного возраста. Попадание прямых солнечных лучей на тело ребенка в возрасте до 1 года недопусти- мо! Рекомендуется рассеянный солнечный свет. После солнечных ванн детям полезно иску- паться при температуре воды не ниже +20 0 С. После пройти в кружевную тень деревьев и отдохнуть. Противопоказанием для принятия солнечных ванн является высокая темпера- тура воздуха (выше +30 0 С), в особенности для детей, постоянно проживающих в сред- ней полосе. Помните, что при проведении закалива- ющих процедур не должно быть пассивного времяпрепровождения! Наибольший эффект достижим при комплексном воздействии це- лебных сил природы в сочетании с физиче- скими упражнениями! Основные принципы и методы закаливания детей предполагают регулярность и постепенное увеличение до- зировки. Перед началом закаливания обязательно проконсультируйтесь с педиатром! Процедуры должны нравиться ребенку, вызывать положительные эмоции. Здесь также важно учитывать индивидуальность ребенка и состояние его здоровья. Закалива- ющие процедуры нельзя начинать, если ре- бенок болен. Лето – солнце, воздух и вода! ......................... 1 стр. Улыбайтесь и смейтесь на здоровье! .................................................................... 1 стр. Об основах психопрофилактики ................................................. 2 стр. Чесотка ................................................................................. 2 стр. Грибная пора ................................................................... 2 стр. Не затягивайте с беременностью! ............. 3 стр. Описторхоз ....................................................................... 3 стр. Холера .................................................................................. 3 стр. Синдром дефицита внимания ........................ 4 стр. Экология жилища ...................................................... 4 стр. №4 / 163, 20 июня 2017 года Лето – солнце, воздух и вода! Домашний ДОКТОР А знаете ли вы, что: ● При улыбке работают от 5 до 53 лицевых мышц. ● Укрепляется иммунная система, когда мы улыбаемся, наше тело становится более расслабленным, что очень полезно для всего организма в целом. ● Уменьшает стресс и боль, снижая вы- работку кортизола и способствуя выработке гормона счастья — эндорфина, который также помогает нам снять боль. ● Смех оказывает позитивное воздей- ствие на все органы тела, уменьшает частоту сердцебиения, расширяет артерии, стимули- рует аппетит. ● Он оздоравливает сердце. ● Укрепляет эндотелий — клетки, которые как бы выстилают внутреннюю поверхность кровеносных сосудов и сердца. Подсчитано, что всего за 10 мин. смеха кровяное давление может снизиться на 10-20 мм. ● Помогает отдохнуть. После смеха мыш- цы тела полностью расслабляются, так что 5 мин. здорового смеха могут заменить полно- ценные 30-40 мин. отдыха. ● Помогает похудеть. Чем чаще смех, тем бы- стрее обмен веществ, а значит, и сжигание кало- рий. ● «Массирует» лицо. Ранее считалось, что смех вызывает преждевременные морщины. Но на самом деле укрепляет мышцы лица, улучшает кровообращение, что делает кожу моложе и здоровее. ● Качает пресс. При смехе мы напрягаем мышцы брюшного пресса. ● Тренирует легкие. Во время смеха мы Улыбайтесь и смейтесь на здоровье! делаем более длинный и глубокий вдох, и менее короткий выдох, тренируя легкие, заставляя их расправляться, высвобождая больше воздуха, и улучшая кровоток в лег- ких. 16+ 
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Несмотря на то что не нужно посещать дет-ский сад и школу, стоит продолжать придер-живаться определенного ритма и распорядка дня. Должны быть четко закреплены время пробуждения, принятия пищи и отхода ко сну.
 Одно из ведущих мест в оздоровлении за-нимает правильно организованная двигатель-ная активность с включением ходьбы, бега, прыжков, лазания и метания. Не нужно забы-вать и о развитии таких качественных показа-телей, выносливость, мышечная сила, быстро-та, ловкость и гибкость.
 Лучшим средством для развития двига-тельных навыков и качеств являются подвиж-ные игры, которые летом следует проводить на свежем воздухе, используя природный ландшафт.
 Мяч и скакалка доступны всемИгры с мячом любят все – и дети, и взрос-
 лые. Игра в мяч требует быстрых, точных, уве-ренных движений. Можно использовать игры с малым теннисным или большим мячом – их великое множество.
 Важны для детей игры в скакалку. Традици-онно прыгать со скакалкой любят девочки, но представителям сильного пола совсем не по-мешает овладеть и этим мастерством. Прыж-ки со скакалкой вырабатывают координацию движений рук и ног, развивают скоростно-си-ловые качества, укрепляют сердечно-сосуди-стую и дыхательную системы.
 Без мотора, ну и что ж!Велосипеды давно завоевали сердца мил-
 лионов мальчишек и девчонок. И это не про-сто увлекательное времяпрепровождение, а прекрасный способ профилактики плоскосто-пия, развития выносливости, равновесия, мы-шечной силы.
 Самая удачная пора для семейного туризма
 Организуя поход, следует учесть возраст и физическую подготовку его участников. Для
 школьников 1 – 2 классов рекомендуемая продолжительность похода составляет 4-5 км (в обе стороны – 8-9 км) с остановками для отдыха каждые 1,5-2 км. Лучше выбирать для похода лес, слабопересеченную местность и идти со скоростью 2-3 км/ч. Важно правильно и в соответствии с погодными условиями по-добрать одежду и обувь.
 Поход большой группой на несколько дней с ночевкой, кострами, где, в силу обстоя-тельств приходится тесно взаимодействовать друг с другом, отстаивать свои интересы, учит детей справляться с жизненными трудностями и станет хорошим навыком для преодоления стрессовых ситуаций.
 На зарядку становись!Не забываем про ежедневную утреннюю
 гимнастику на свежем воздухе. Комплекс утренней гигиенической гимнастики должен составляться родителями совместно с детьми.
 Закаляем тело и духТак же как и утренней гимнастикой, ре-
 гулярно следует заниматься закаливанием Основными средствами закаливания явля-ются воздушные, солнечные и водные про-цедуры.
 Врачи рекомендуют проводить водные процедуры при температуре окружающе-го воздуха +18-200С, а затем и более низкой +15-170С.
 Одним из способов закаливания может быть купание. Для детей младшего школьного возраста купание можно начинать при темпе-ратуре воды 20-230 тепла, а продолжитель-ность плавания – 3-4 мин.
 Летом вся жизнь должна быть по возмож-ности переведена на воздух. К проведению солнечных ванн приступают после недель-ного курса свето-воздушных ванн – это сочетание рассеянного солнечного света (в тени деревьев и кустарников) и движения окружающего воздуха. Лучше всего их при-нимать в утренние часы: на юге – с 7.00 до
 www.gcmp.ruwww.gcmp.ru Сегодня в номере:
 Лето – благоприятное время для оздоровления и укрепления организма ре-бенка. Активными помощниками в деле оздоровления являются двигатель-ная активность, закаливание и соблюдение рационального режима дня.
 10.00, в средней полосе – с 8.00 до 11.00, на севере – с 9.00 до 12.00 часов. Главным условием правильного закаливания явля-ется дозирование пребывания ребенка под солнечными лучами. Если ребенок здоров, можете начинать с 5 мин., постепенно уве-личивая, довести до 20-30 мин. для до-школьников и до 60 мин.для детей младшего школьного возраста.
 Попадание прямых солнечных лучей на тело ребенка в возрасте до 1 года недопусти-мо! Рекомендуется рассеянный солнечный свет.
 После солнечных ванн детям полезно иску-паться при температуре воды не ниже +200С. После пройти в кружевную тень деревьев и отдохнуть. Противопоказанием для принятия солнечных ванн является высокая темпера-тура воздуха (выше +300С), в особенности
 для детей, постоянно проживающих в сред-ней полосе.
 Помните, что при проведении закалива-ющих процедур не должно быть пассивного времяпрепровождения! Наибольший эффект достижим при комплексном воздействии це-лебных сил природы в сочетании с физиче-скими упражнениями! Основные принципы и методы закаливания детей предполагают регулярность и постепенное увеличение до-зировки.
 Перед началом закаливания обязательно проконсультируйтесь с педиатром!
 Процедуры должны нравиться ребенку, вызывать положительные эмоции. Здесь также важно учитывать индивидуальность ребенка и состояние его здоровья. Закалива-ющие процедуры нельзя начинать, если ре-бенок болен.
 Лето – солнце, воздух и вода! ......................... 1 стр.
 Улыбайтесь и смейтесь на здоровье! .................................................................... 1 стр.
 Об основах психопрофилактики ................................................. 2 стр.
 Чесотка ................................................................................. 2 стр.
 Грибная пора ................................................................... 2 стр.
 Не затягивайте с беременностью!............. 3 стр.
 Описторхоз ....................................................................... 3 стр.
 Холера .................................................................................. 3 стр.
 Синдром дефицита внимания ........................ 4 стр.
 Экология жилища ...................................................... 4 стр.№4 / 163, 20 июня 2017 года
 Лето – солнце, воздух и вода!
 Домашний
 ДОКТОР
 А знаете ли вы, что:● При улыбке работают от 5 до 53 лицевых
 мышц.● Укрепляется иммунная система, когда
 мы улыбаемся, наше тело становится более расслабленным, что очень полезно для всего организма в целом.
 ● Уменьшает стресс и боль, снижая вы-работку кортизола и способствуя выработке гормона счастья — эндорфина, который также помогает нам снять боль.
 ● Смех оказывает позитивное воздей-ствие на все органы тела, уменьшает частоту сердцебиения, расширяет артерии, стимули-рует аппетит.
 ● Он оздоравливает сердце. ● Укрепляет эндотелий — клетки, которые
 как бы выстилают внутреннюю поверхность
 кровеносных сосудов и сердца. Подсчитано, что всего за 10 мин. смеха кровяное давление может снизиться на 10-20 мм.
 ● Помогает отдохнуть. После смеха мыш-цы тела полностью расслабляются, так что 5 мин. здорового смеха могут заменить полно-ценные 30-40 мин. отдыха.
 ● Помогает похудеть. Чем чаще смех, тем бы-стрее обмен веществ, а значит, и сжигание кало-рий.
 ● «Массирует» лицо. Ранее считалось, что смех вызывает преждевременные морщины. Но на самом деле укрепляет мышцы лица, улучшает кровообращение, что делает кожу моложе и здоровее.
 ● Качает пресс. При смехе мы напрягаем мышцы брюшного пресса.
 ● Тренирует легкие. Во время смеха мы
 Улыбайтесь и смейтесь на здоровье!
 делаем более длинный и глубокий вдох, и менее короткий выдох, тренируя легкие, заставляя их расправляться, высвобождая
 больше воздуха, и улучшая кровоток в лег-ких.
 16+

Page 2
                        

2 Домашний доктор№4 / 163, 20 июня 2017 года
 Мы беседуем с д.м.н., глав-ным научным сотрудником, руководителем научно-ор-ганизационного отделения Санкт-Петербургского на-учно-исследовательского психоневрологического ин-ститута им. В.М. Бехтерева Наталией Владимировной Семеновой.
 - Люди у нас мало задумывают-ся о психогигиене – психопрофи-лактике. Этим надо заниматься вне зависимости от пола, возраста и профессии. Для нас сегодня явля-ется естественным уделять внима-ние состоянию своего физического здоровья, мы занимаемся спортом, боремся с вредными привычками, участвуем в экологических проек-тах. Но в то же время мы почему-то совершенно не обращаем внимания на состояние своего психологическо-го здоровья и благополучия. А ведь известно, что от состояния нашей психологической сферы во многом зависит и общее физическое состоя-ние, и самоощущение, и успешность в профессиональной и личной жизни. Может быть, пора начать относиться к специалистам в области душевно-го здоровья как к помощникам, как к любому другому врачу, задачей ко-торого является профессиональное улучшение нашего психологического здоровья.
 Хотелось бы, чтобы уже в школе начиналась работа по психогигиене. Это, несомненно, важно, учитывая, сколько в настоящее время профес-сий связаны с коммуникационной сферой и требованиями, которые они предъявляют к личностным
 особенностям. Кстати, вопросы пси-хологического сопровождения ка-кой-то профессии - очень интерес-ная и востребованная сфера.
 Самое важное, что можно было бы ждать от психопрофилактическо-го подхода – это профилактика пси-хологической дезадаптации. Человек в своей жизни, хочет он этого или нет, будет переживать различные кризи-сы, стрессовые ситуации и как-то на них реагировать. Стресс может быть острым, вызванным конкретным со-бытием, а может быть хроническим, вызванным длительными муками и неудовлетворенностью чем-либо. Есть люди, у которых хорошо сфор-мированы способы совладания с эти-ми стрессами, они относительно лег-ко проходят кризисные состояния. А есть люди, у которых эти механизмы недостаточно сформированы или ослаблены. Здесь помощь професси-онала будет чрезвычайна важна, для того чтобы преодолеть этот сложный период.
 - В каких ситуациях нам нужно бить тревогу?
 - Если более чем в течение двух недель у человека снижено настро-ение и это ему несвойственно, оно может быть тревожное, тоскли-вое, апатичное. Если снижается активность и человек перестает заниматься привычными делами, начинает больше лежать и меньше двигаться, реже выходить на про-гулки, меньше заниматься домаш-ними делами, у него нарушается аппетит, меняется режим питания, есть проблемы со сном в виде на-рушения засыпания или частых ночных или утренних пробуждений, есть ощущение, что жизнь не несет
 в себе никаких перспектив, ничего радостного впереди нет, жизненный пессимизм, чувство безысходности. В этом случае лучше обратиться к специалисту.
 Сейчас есть тенденция во всем мире, когда с непсихотическими рас-стройствами – тревогой, депрессией – работают врачи общей практики. В этом есть свое рациональное зерно. Человек не боится услышать от тера-певта диагноз «депрессия» и начать принимать антидепрессанты. Но луч-ше все же преодолеть свои страхи и обратиться в психоневрологический диспансер, где есть клинические пси-хологи и психотерапевты.
 Попутно хочу развеять популяр-ный миф. По законодательству се-годня самостоятельное обращение в психоневрологический диспансер не влечет за собой никаких социаль-ных последствий, никого не ставят на психиатрический учет. Если, ко-нечно, не обнаружено признаков тя-желого психического расстройства, которое требует незамедлительного лечения. На диспансерном учете со-стоят люди, у которых есть стойкие, хронические, тяжело протекающие психические расстройства. Сегодня обсуждается изменение названия ПНД в Центр психического здоровья. Потому что психиатрическая служба, особенно в Санкт-Петербурге, несет в себе гуманистическую направлен-ность, это психиатрия с человече-ским лицом.
 Наш город предоставляет мас-су возможностей, кроме ПНД, куда можно обратиться за помощью в случае проблем – в Городской психо-логический центр, в Центр психиче-ского здоровья при институте Бехте-
 рева, в консультативное отделение в клинике неврозов.
 Очень часто бывает, что человек хо-дит к терапевту или кардиологу, полу-чает лечение и вроде это лечение даже помогает, а вот ощущение выздоровле-ния, здоровья, счастья нет. Продолжает сохраняться подавленное настроение, тревожный сон, неустойчивый аппе-тит, человек начинает меньше получать удовольствия от жизни, его перестает радовать то, что его радовало раньше. Все списывается на объективные при-чины – болезни. На самом деле пробле-ма заключается не столько в телесном недуге, сколько в такой вот психоло-гической дезадаптации или тревоге, депрессии. С такими расстройствами никто не будет госпитализировать че-ловека в психиатрическую больницу.
 - Что делать человеку, если он по-нимает что с ним что-то не так в пси-хической сфере? Куда ему бежать за помощью?
 - «Помощников» нынче много. Тот же Интернет предлагает такое разнообразие видов, методов, схем,
 вариантов помощи и лечения, что не-профессионалу чрезвычайно сложно во всем этом разобраться.
 Если речь идет о тревоге, депрес-сии, неврозе, реакции на стресс, то эти расстройства требуют профес-сионального подхода и помощи. Поэтому в первую очередь, надо рекомендовать людям обращаться к специалистам в государственные серьезные учреждения, где есть га-рантии того, что с ними квалифици-рованный специалист, получивший профессиональную подготовку и подтвердивший свою квалифика-цию. Ничто не мешает пациенту задать своему психологу вопрос: где он учился, имеет ли он диплом о высшем психологическом обра-зовании как основном или втором высшем, имеет ли он медицинское образование, где он проходил ста-жировку, какая общественная или профессиональная организация его сертифицировала и аккредитовала? На самом деле это вопрос ответ-ственности.
 Об основах психопрофилактики
 ЧесоткаЧесотка – это заразное кожное заболевание, возникающее при занесении в кожу чесоточ-ного клеща и протекающее с сильным зудом. Болезнь чрезвычайно заразна, ее инкубаци-онный период длится до 14 дней. Достаточно мимолетного касания кожи пораженного че-соткой человека – и можно заразиться.
 Человек, никогда не сталкивавшийся с чесоткой, при по-явлении первых симптомов может принять за аллергию. Ведь чесотка ассоциируется с опустившимися людьми, ве-дущими нечистоплотный образ жизни. Однако подхватить эту заразу могут даже те, кто помешан на чистоте. Есть даже термин «чесотка чистоплотных», когда человек часто моется, смывая большую часть клещей. У него развивается стертая форма болезни - нет постоянного зуда, а лишь легкое раздра-жение на коже. Но он также заразен для окружающих.
 Как заподозрить чесотку?Должен насторожить зуд тела, преимущественно в ночное
 время. Чешется, конечно, и днем, но особенно ночью. Когда человек согревается в постели, чесоточные клещи начинают проявлять свою активность. Спать становится невозможно.
 Основные высыпания располагаются на кистях рук, осо-бенно в межпальцевых промежутках, на локтях с внутренней стороны, на животе, ягодицах, половых органах у мужчин. Го-раздо реже на шее и лице. В то же время у детей сыпь может быть где угодно. У новорожденных могут поражаться даже ногтевые пластины.
 ЛечениеЛечится чесотка довольно легко наружными средствами
 и по времени недолго – от 2 до 5 дней. В настоящее время разработан целый ряд эффективных препаратов для борь-бы с этим заболеванием. Обратитесь к дерматологу, и вам будет назначена адекватная терапия. Не занимайтесь само-лечением и не используйте народные средства! Запомните, что лечить нужно всех членов семьи заболевшего. Главное - обязательно должна проводиться полная дезинфекция жилища, а все белье подвергаться кипячению. Если само-стоятельно с домашней обработкой не справиться, то мож-но вызвать на помощь специалистов городской дезинфек-ционной станции.
 Трудно найти человека, который бы не любил грибы. В грибной сезон на наших столах появ-ляется множество разнообразных блюд и за-кусок из грибов – их солят, маринуют, жарят, варят, сушат. Но многие забывают, что отра-виться можно не только ядовитыми грибами, но и, с нашей точки зрения, вполне съедобными.
 О правилах сбора и обработки грибов.Во-первых, не собирайте дряблые, переросшие, повре-
 жденные личинками и испорченные слизнями грибы. Не берите грибы, которые растут вдоль дорог, магистралей и населенных мест.
 Во-вторых, существует группа «условно съедобных» гри-бов. Это волнушки, чернушки, белянки, грузди, подгрузди и другие грибы, содержащие млечный сок. В них содержатся ядовитые вещества, вызывающие отравление. Поэтому для
 их обезвреживания требуется специ-альная предварительная обработка. Такие грибы перед засолом необходи-мо отваривать или вымачивать. К ус-ловно съедобным грибам относятся также сморчки. Они обезвреживаются полностью сушкой или кипячением в воде два раза по 15-20 мин.
 В-третьих, все собранные грибы не-обходимо перебрать, отсортировать по видам и вновь тщательно пересмо-треть в тот же день. Грибы являются скоропортящимся продуктом, поэто-му их нельзя оставлять на следующий день необработанными. Все червивые, перезревшие, пластинчатые грибы, без ножек, дряблые без сожаления вы-кидывайте. Срок хранения свежих гри-бов не должен превышать 2-4 ч.
 В-четвертых, все грибы необходи-мо подвергать кулинарной обработке.
 Сушить рекомендуется следующие виды трубчатых грибов: белые, по-досиновики, подберезовики, масля-та, моховики, польский гриб, козляк и сморчки. А вот мариновать лучше грибы без едкого вкуса мякоти: труб-
 чатые, шампиньоны, толстушки, опенок осенний и др. Пе-ред маринованием, так же как и перед засолом, их реко-мендуется отварить. Солить можно все съедобные грибы, кроме крупных плодовых тел подберезовиков и белого гриба. При предварительном отваривании валуев, скри-пиц, волнушек, белянок, груздей, горькушек, серушек, сы-роежек и опят отварная вода после каждой варки должна быть слита и заменена для следующей порции грибов.
 В-пятых, если вы все же случайно съели ядовитый гриб и произошло отравление, то при первых же симптомах - боль в животе, тошнота, неукротимая рвота, диарея до 25 раз в сутки – необходимо сразу вызвать скорую помощь. Остатки съеденных грибов следует сохранить для анализа. Это помо-жет определить вид яда и назначить адекватное лечение.
 Хотелось бы напомнить, что не рекомендуется покупать сушеные, соленые, маринованные и консервированные грибы у случайных лиц и в местах несанкционированной торговли.
 Грибная пора
 КОРЬ
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 Описторхоз — это тя-жело протекающее паразитарное пора-жение организма, вызванное плоскими червями-сосальщи-ками, которые по-падают в организм человека или живот-ного при поедании плохо обработанной рыбы.
 Источник заражения находится в пресноводной рыбе. Массовое за-ражение регистрируется среди карповых рыб: плотвы, леща, красноперки, гольяна, пескаря, чехони, язя, белоглазки. Есть случаи заражения описторхозом от щуки, ерша, налима, окуня и других хищных рыб.
 Как можно заразиться?Употребляя зараженную рыбу, приготов-
 ленную с несоблюдением правил обработки;
 пробуя на вкус рыбный фарш; общаясь с до-машними животными, когда фекалии с яйца-ми паразита попадают на руки человека. При купании в водоеме, зараженном личинками описторхов, заразиться описторхозом нельзя. Описторхоз не передается от человека к чело-веку при условии соблюдения элементарных норм гигиены.
 Гельминт паразитирует в желчевыводящей системе. Продукты его жизнедеятельности
 О демографической ситуации в Рос-сии сегодня много говорится. Поэтому актуален вопрос: «Как на сегодняш-ний день обстоят дела с репродуктив-ным здоровьем населения?» На этот вопрос отвечает нам к.м.н., акушер-ги-неколог, доцент кафедры акушер-ства, гинекологии и репродуктологии СПбГУ, врач отделения вспомогатель-ных репродуктивных технологий НИИ акушерства, гинекологии и репродук-тологии имени Д. О. Отта Ляиля Харря-совна Джемлиханова.
 - К сожалению, сейчас бесплодие в России вы-шло на тот уровень, когда вносит самостоятельный негативный вклад в демографию – в стране 15%, а по некоторым данным даже 17% бесплодных пар. Хотя в последнее десятилетие рождаемость стала расти, и в Петербурге. При этом частота бесплод-ных пар продолжает увеличиваться. Сегодня у нас есть возможность доступно лечить бесплодие практически всеми известными в мире методами.
 - Когда стоит задуматься о сохра-нении детородной функции?
 - Родителям нужно задуматься о нем еще до зачатия. Яичники начинают закладываться на 6-8 неделе беременности. Именно в этот период важ-но отсутствие вредных влияний на организм ма-тери – приема медикаментов, профессиональных вредностей, курения, ведь они уже влияют на здо-ровье будущей девочки. К 20 неделе беременно-сти яичники практически сформированы и все не-гативные факторы, которые женщина испытывала в этот период, могут отрицательно сказаться на состоянии яичников еще не рожденной девочки. Поэтому начинать надо с охраны беременности.
 В подростковом возрасте на первое место выходят проблемы заболеваний, передающихся половым путем, и нежелательная беременность. Это задачи полового воспитания в первую очередь в семье. Роль подростковых абортов в последую-щих нарушениях репродукции хорошо известна, поэтому в данном случае важен выбор методов контрацепции.
 Не затягивайте с беременностью!
 ХолераХолера – особо опасная кишечная инфек-ция, которая вызывается холерным вибри-оном. Холера имеет тенденцию к эпиде-мическому распространению и высокую летальность. Ежегодно холерой заболева-ют 3-5 млн людей, около 100-150 тыс. по-гибают. Сегодня она регистрируется в 90 странах мира. Высок риск заразиться хо-лерой у туристов, посещающих Гаити, До-миниканскую Республику, Кубу, Мартинику.
 Источником инфекции является больной человек или бактерионоситель, который выделяет холерный ви-брион, но не имеет признаков болезни.
 Механизм передачи холеры - фекально-оральный, больной человек выделяет бактерии при рвоте и поносе. Запомните, что заразиться холерой воздушно-капель-ным путем невозможно. С момента заражения до по-явления симптомов проходит от нескольких часов до 5 суток. Чаще всего 1-2 дня. Болезнь начинается на фоне полного здоровья. Температура обычно не повышена, а при обезвоживании опускается ниже 360. Она поражает преимущественно тонкий кишечник, проявляется жид-ким стулом, рвотой и интоксикацией. Во время болезни человек теряет до 40 литров жидкости в сутки, что мо-жет привести к смертельному обезвоживанию. Продол-жительность болезни составляет 1-5 суток.
 Лечение больных холерой проводится только в ин-фекционном отделении стационара в изолированном боксе. Основная опасность при холере - прогрессирую-щая потеря жидкости, поэтому ее восполнение в орга-низме является основной задачей лечения.
 Индивидуальная профилактика заключается в со-блюдении гигиены, кипячении употребляемой воды, мытье продуктов питания и их правильной кулинарной обработке. Специфическая профилактика холеры за-ключается в однократной вакцинации холерным ток-сином перед посещением регионов с высоким уровнем распространения этого заболевания. При необходимо-сти через 3 месяца производят ревакцинацию. Неспеци- фические меры профилактики холеры подразумевают соблюдение санитарно-гигиенических норм в населен-ных местах, на предприятиях питания, в районах забора вод для нужд населения.
 Дальше надо помнить о том, что и экологиче-ская обстановка влияет на состояние яичников. Есть такой термин «овариальный резерв» - это количество фолликулов, которые существуют в яичниках и на которые женщина может рассчи-тывать, планируя свою репродуктивную функцию. Токсические факторы всегда негативно влияют на овариальный резерв.
 - В каком возрасте оптимально планировать беременность?
 - Сегодня мы вынуждены говорить о том, что репродуктивный возраст женщины не бесконечен. В мире существует тенденция «отложенного» ма-теринства, за последние 50 лет возраст женщины при рождении первого ребенка неуклонно воз-растает. В частности, в странах Западной Европы средний возраст рождения первого ребенка 28-29 лет. В России – 26-27 лет, но имеет тенденцию к росту. Границы репродуктивного возраста сейчас определяются от 18 до 45 лет. При УЗИ до 45 лет может фиксироваться овуляция в яичниках. Это создает ложное впечатление, что все еще впереди и торопиться не стоит. Но после 35 лет у женщины стремительно снижается овариальный резерв - уменьшается количество фолликулов в яичниках. С другой стороны, известно, что у плодов женщин старше 35 лет количество хромосомных наруше-ний увеличивается многократно. Отсюда крайне низкие результаты даже самого современного ме-тода лечения бесплодия – ЭКО. У женщин старше 35 лет вероятность наступления беременности и возможности ее вынашивания снижаются. Поэ-тому стоит лишний раз напомнить, что думать о создании семьи и планировании беременности надо своевременно.
 Уже в 43 года большинство репродуктологов скажет женщине, что планировать беременность с использованием собственных яйцеклеток про-блематично. Решать эту проблему после 40-45 лет можно, но уже будут предложены донорские яйцеклетки. Ведь если у мужчин сперматогенез происходит на протяжении всей жизни, то у жен-щин количество яйцеклеток, сформированных еще в эмбриональном периоде, в течение жизни только уменьшается. Эффективность программ ЭКО (частота наступления беременности) после 40 лет оценивается от 1 до 5% в ряде категорий,
 тогда как в возрасте до 35 лет эта цифра около 40 – 45%.
 - В каких случаях ставится диагноз «бесплодие»?
 - Общепринятое опре-деление бесплодия – от-сутствие беременности у супружеской пары, заинтересованной в на-ступлении беременности в течение года регуляр-ной половой жизни без использования методов контрацепции. Далее следуют диагностические процедуры, чтобы выяс-нить причину и опреде-лить тактику лечения. На сегодня Всемирная организация здравоохранения выделяет 22 причины бесплодия. В частности, трубный фактор бесплодия (15-20%), нарушения функции яичников (6-15%) и др.
 - А если бесплоден партнер?- Частота мужского фактора бесплодия оцени-
 вается от 20 до 40%. Стоит отметить, что мужское бесплодие успешно лечится, есть отработанные схемы, в том числе с помощью вспомогательных репродуктивных технологий. Мужское бесплодие – повод сразу же обратиться к репродуктологу.
 Тактика обследования бесплодной пары подра-зумевает одновременное обследование мужчины и женщины. Это сокращает время и избавляет от ненужных диагностических процедур.
 В нашем городе есть все возможности для все-
 стороннего обследования. Работает городская ко-миссия по определению показаний к методу ЭКО в рамках ОМС. При наличии показаний к проведе-нию ЭКО направление туда должен выписать врач женской консультации. От момента постановки диагноза «бесплодие» до обращения в центр ЭКО должно пройти не более года.
 Возможности вспомогательных репродуктив-ных технологий сегодня довольно широки, и репро-дуктологи имеют широкий арсенал методов лече-ния бесплодия, но хотелось бы еще раз вернуться к теме – важности охраны репродуктивного здо-ровья девочек и будущих мам, формирования у девочек, женщин системы ценностей и приорите-тов, нацеленной на здоровое материнство.
 Желаю всем здоровья!
 Описторхоз оказывают токсическое воздействие не только на желудочно-кишечный тракт (ЖКТ), но и головной мозг, сердце.
 Многообразие жалобИнкубационный периода описторхоза в сред-
 нем составляет 2-4 недели. При легком течении больной жалуется на повышенную температуру до 380С, слабость, быструю утомляемость, головную боль. Такие симптомы наблюдаются 1-2 недели. При среднетяжелом течении у зараженного появ-ляются зудящая сыпь по типу крапивницы, мышеч-ные и суставные боли, рвота, диарея, температура до 390С, снижается аппетит. Симптомы длятся 2-3 недели. При тяжелом течении наблюдается за-торможенность или психомоторное возбуждение, признаки поражения отдельных отделов ЖКТ, бес-сонница. Постепенно ярко выраженные симптомы утихают, и заболевание переходит в хроническую стадию.
 Обнаружение гельминта часто происходит уже на хронической стадии болезни. Без соответствующего лечения плоские черви живут в человеке до 25 лет.
 Сложности диагностикиПостановка диагноза «описторхоз» на раннем
 этапе затруднительна, так как яйца гельминтов в каловых массах и желчи обнаруживаются через 4-6 недель после заражения. С целью диагностики проводятся анализы крови, кала на яйца глист, им-мунологический анализ, ПЦР и инструментальные исследования: УЗИ брюшной полости, КТ, МРТ, вы-являющие повреждения печени и желчных путей; дуоденальное зондирование.
 Уничтожение плоских червей производится кур-совым приемом токсических противогельминто-зных препаратов. Самолечение может привести к ухудшению состояния и не убьет всех паразитов.
 ПрофилактикаВо избежание заражения описторхозом следует
 строго соблюдать все рекомендации по приготов-лению и употреблению пресноводной рыбы. Кате-горически запрещается употреблять плохо обрабо-танную, недостаточно проваренную, прожаренную рыбу и пробовать сырой продукт на вкус. Стоит отказаться от малосольной пресноводной рыбы, строганины. Обязательно тщательное мытье посуды, соприкасающейся с сырой рыбой. Домашних пи-томцев следует кормить только хорошо отваренной рыбой.
 Острая болезнь вирусной природы с воздушно-капельным путем передачи.
 Болезнь высококонтагиозна!
 КОРЬ СТРАШНА ОСЛОЖНЕНИЯМИ: ПНЕВМОНИЯМИ, ТЯЖЕЛЫМИ ОТИТАМИ, СТО-МАТИТАМИ, МЕНИНОГОЭНЦЕФАЛИТОМ, ЭНЦЕФАЛОМИЕЛИТОМ, СЕРОЗНЫМ МЕНИН-ГИТОМ, ЭНЦЕФАЛОПАТИЕЙ, ПОЛИНЕВРИТОМ.
 Самый надежный способ защиты от кори – это прививка!ПРИВИВКА МОЖЕТ ЗАЩИТИТЬ ВАС И ВАШЕГО РЕБЕНКА ОТ ЭТОЙ ИНФЕКЦИИ И
 ЕЕ ОСЛОЖНЕНИЙ! ЧЕЛОВЕК С 6 ЛЕТ ДО 35 ЛЕТ ДОЛЖЕН ИМЕТЬ 2 ПРИВИВКИ ПРОТИВ КОРИ.
 Вакцинация проводится в поликлиниках по месту жительства
 БЕСПЛАТНО ДЛЯ НАСЕЛЕНИЯ
 КОРЬ
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 Синдром дефицита внимания
 КЛЕЩЕВОЙ ЭНЦЕФАЛИТ
 Будьте осторожны во время пикников на природе, пребывания в лесу.
 Сразу после укуса клеща нужно обязательно обратиться в поликлинику или травматологический пункт.
 Дети с «синдром дефицита внимания с гиперактивностью» часто воспринимаются как не-воспитанные и неуправляе-мые. С ними трудно родителям, воспитателям, учителям. Да и со сверстниками у таких детей не всегда получается дружить. Что это за синдром и можно ли помочь таким детям? Об этом мы попросили рассказать вра-ча-невролога, ведущего врача группы углубленного обследо-вания детей с СДВГ СПб ГУЗ «Консультативно-диагностиче-ский центр для детей» Диану Владимировну Леденцову.
 – Синдром дефицита внимания с гиперактивностью (СДВГ) - это по-веденческое расстройство, проявля-ющееся трудностями концентрации и поддержания внимания, чрезмерной двигательной активностью и несдер-жанностью, в детском возрасте, свя-занное с возрастной незрелостью центральной нервной системы и дис-гармоничным развитием.
 Стоит отметить, что СДВГ наблюда-ется как у детей, так и у взрослых, лица мужского пола болеют в 2 раза чаще, нередко наблюдаются семейные случаи.
 - Каковы же основные про-блемы у детей с СДВГ?
 - Это прежде всего проблемы по-ведения: протесты, ложь, драки, на-рушение общественного порядка. В школьном возрасте - неуспеваемость, специфические трудности обучения, низкая степень понимания учебных за-даний, отсутствие завершения начатых дел, проблемы взаимоотношений со сверстниками и учителями.
 Основные признаки СДВГ: не-внимательность, импульсивность, гиперактивность. Невнимательность – ребенок не способен сосредото-читься на деталях, неустойчивость внимания во время выполнения за-даний и во время игр - не следует указаниям, не слушает, забывает, от-влекается. Импульсивность – когда ребенок с трудом дожидается своей очереди, перебивает, вмешивается в чужие разговоры, выкрикивает с ме-ста ответы до завершения вопроса. Гиперактивность - ребенок произ-водит суетливые движения руками и ногами, непоседлив, бегает, карабка-ется на что-то в неподходящих для этого ситуациях, постоянно находит-ся в движении, чрезмерно болтлив.
 В зависимости от особенностей клинической картины выделяют три варианта СДВГ: сочетанный или
 комбинированный вариант СДВГ; СДВГ с преобладанием невнима-тельности; СДВГ с преобладанием гиперактивности и импульсивно-сти.
 - Каковы диагностические критерии СДВГ?
 - Симптомы проявляются до 7 лет, держатся не меньше 6 месяцев, обнаруживаются в двух и более сфе-рах деятельности (в школе, дома), не обусловлены психическими рас-стройствами, вызывают значитель-ный психологический дискомфорт и нарушают адаптацию, создают трудности в обучении. Отмечаются частые сопутствующие нарушения: расстройства речи, расстройства учебных навыков – дислексия, дис-графия. Могут наблюдаться де-прессивные состояния, тревожные, оппозиционно-вызывающие и пове-денческие расстройства; тики и син-дром Туретта.
 В развитии СДВГ 80% играет на-следственность. Увеличивают веро-ятность возникновения СДВГ пре- и перинатальные факторы риска. СДВГ может развиваться после череп-но-мозговой травмы, менингита, эн-цефалита и других неблагоприятных воздействий на ЦНС.
 - Каковы проявления СДВГ?
 - В мла-д е н ч е с к о м возрасте это будет бес-п о к о й с т в о , н а р у ш е н и е сна, высокая степень дви-гательной ак-тивности. Та-кие дети рано н а ч и н а ю т ходить. Дошкольники гиперактивны и невнимательны. У них запаздыва-ет формирование речи, отсутствует чувство страха, дистанции. Для них характерны постоянные стычки с ро-весниками. В ранние школьные годы детям трудно концентрироваться, сидеть на одном месте и слушать, общаться со сверстниками. У них ча-сто есть сложности в приобретении навыков чтения и письма (до 65%), нарушения координации, мелкой моторики. К 7-10 годам возника-ют и эмоциональные расстройства. У подростков есть трудности в кон-центрации внимания, неуклюжесть, они словно витают в облаках. У них могут возникнуть психические на-рушения (депрессия, тревожный не-вроз, склонность к наркомании, ток-сикомании).
 - Как лечат СДВГ?- Лечение СДВГ включает в себя
 медикаментозную терапию; массаж, ЛФК, ФТЛ (физиотерапия), тепловые процедуры, соляно-хвойные ванны; диету с ограничением сахара, исклю-чением красителей, ароматизаторов, глютаматов. Необходимы педагоги-ческая и психологическая коррекция. Рекомендуется: режим, спорт, дли-тельные прогулки, бег.
 Необходима поддержка семей, профилактика неуспеваемости. Де-тям с СДВГ необходимо общение с социально благополучными учени-ками, ориентация на успешных од-ноклассников. Родители, педагоги, психологи, врачи–неврологи долж-ны быть командой заинтересован-ных участников в помощи детям с СДВГ.
 Основные причины снижения качества внутрижилищной среды: строительство до-мов без учета требований экологии и гигиены жилой среды; низкое качество строительных материалов и технического оборудования; некачественное выполнение строительных работ; физический и моральный износ суще-ствующего жилого фонда.
 Факторы, которые негативно влияют на экологию квартиры: химические, физиче-ские, биологические, архитектурно-плани-ровочные, социальные.
 Основной источник поступления хими-ческих загрязнений - строительные и отде-лочные материалы, бытовая химия, мебель, газовые плиты. Поэтому при покупке стро-ительных и отделочных материалов всегда спрашивайте сертификат, экономно исполь-зуйте бытовую химию и храните ее в герме-тично закрытой таре.
 Физический фактор - электромагнитные поля. Здесь источники самые разные — электроприборы, электропроводка, СВЧ-пе-чи, холодильники, стиральные машины, элек-трические плиты, компьютеры, ноутбуки, сотовые телефоны. Постоянное влияние ЭМП может привести к снижению иммунитета, нарушению сна, работы сердечно-сосуди-стой системы. Чтобы снизить вредное вли-яние электромагнитных полей, старайтесь разумно пользоваться беспроводной связью, выключайте Wi-Fi если, не пользуетесь, при готовке в СВЧ-печи следите, чтобы дверца печи плотно закрывалась, заземлите телеви-зоры, компьютеры и домашние электропри-боры.
 Биологический фактор - это плесень, спо-ры микроскопических грибов и пылевой, или подушечный клещ. Главная причина плесени - сырость. Она появляется в домах при проте-
 Очередное занятие лектория «Университет здоровья» было посвящено теме «Экология жилища». Лектор - доцент кафедры профилактической медицины и охраны здоровья Северо-Западного государственного медицинского уни-верситета имени И.И. Мечникова Наталья Александровна Мозжухина рас-сказала об экологии дома и о том, что можно сделать для улучшения экологи-ческой обстановки в своей квартире.
 Экология жилища чках и при разгер-метизации швов самого здания. Вы-сокие концентра-ции спор грибов в воздухе провоци-руют аллергиче-ский ринит, брон-хит, бронхиальную астму. Поврежден-ные грибком по-верхности нужно просушить и нане-сти противогриб-ковый раствор, дать просохнуть.
 Если говорить о микроскопических пылевых клещах, кото-рые любят селиться в пухо-перовых одеялах и подушках, то они являются мощным аллер-геном, полностью от которого не избавиться. Можно только снизить их количество. Для этого необходимо периодически сушить на воздухе подушки, одеяла, ковры.
 Что касается архитектурно-планировоч-ного фактора, то здесь мы зачастую сами себе наносим вред. В частности, ставя стеклопаке-ты, мы думаем, что отсекаем грязь, пыль и шум с улицы. Парадоксально, но при закры-тых окнах со стеклопакетами воздух в квар-тире становится более грязным, чем в квар-тире со старыми деревянными рамами, если окна не оборудованы автоматическими кла-панами проветривания. Стоит отметить, что даже если ваши окна выходят на оживленную дорогу, то воздух за окном менее загрязнен, чем в квартире. В среднем химическая за-грязненность в квартирах в 1,5 - 4 раза выше, чем на улице. Также мы любим делать само-стоятельную перепланировку – соединять кухню с комнатой. При этом увеличивается не только площадь, но и вред. Ведь все вред-ные вещества теперь поступают и в комна-ту, а если там еще и спят, то вред наносится вдвойне. Газ никогда не сгорает полностью,
 продукты его распада витают в воздухе. Осо-бенно высока концентрация химии при вклю-ченной духовке. Если она включена в течение часа, то концентрация формальдегида в воз-духе на кухне повышается в 2-4 раза. Поэто-му никогда не используйте газовую плиту как обогреватель. Это может привести к остро-му отравлению продуктами неполного сго-рания газа и обострению ряда хронических болезней, в том числе бронхиальной астмы. Плюс к этому вредные выделения при готовке еды от пригорания, от сгорания масла, жиров. В воздух выделяется акролеин — альдегид, раздражающий слизистые оболочки глаз и дыхательных путей. Чтобы этого избежать, необходимо установить над плитой вытяжку. Общедомовая вытяжка обычно не дает более 50% эффективности от проектной, даже в но-вых зданиях.
 Социальный фактор: чем больше людей на объем помещения, тем выше концентра-ция отходов их жизнедеятельности, плюс по-стоянный шум и невозможность уединения. А если есть еще домашние животные, птицы, а домочадцы еще и курят!
 Как уменьшить все вредные эффекты поме-щения? Универсальное средство – интенсив-ное регулярное проветривание!
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