ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ ДЛЯ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ
         Сегодня хотелось бы затронуть тему очень важную, приоритетную для нашей страны  – проблему здорового образа жизни (ЗОЖ).
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В преамбуле устава Всемирной организации здравоохранения записано: «Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствия болезней и физических дефектов». Здоровье - это главная ценность каждого человека, каждой семьи, всего государства. Сохранить его - естественное желание каждого. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. Однако далеко не каждый спешит следовать рекомендациям и вести здоровый образ жизни.
         В России за последние годы были приняты необходимые решения, направленные на укрепление здоровья граждан и повышения качества жизни, значительно обновилась нормативная база. Принят отдельный закон «Об основах охраны здоровья граждан Российской Федерации», в котором профилактике отводится приоритетное значение, а также – государственная программа «Развитие здравоохранения», которая включает в себя подпрограмму «Профилактика заболеваний и формирование здорового образа жизни».

         С января 2013 года в России начата массовая диспансеризация населения с целью определения основных параметров здоровья каждого россиянина, выявления и коррекции факторов риска, влияющих на качество и продолжительность жизни, а также для выработки рекомендаций по изменению образа жизни и при необходимости для проведения лечебно-оздоровительных мероприятий. Однако работы еще очень много, новое время ставит перед медицинским сообществом и властью новые задачи.

         По данным ВОЗ, здоровье человека и продолжительность его жизни только на 10% определяются состоянием здравоохранения и качеством оказываемой медицинской помощи, на 10% связаны с генетическими факторами, на 20% – с состоянием внешней среды и природно-климатическими факторами. Максимальное влияние на здоровье человека – до 60% – оказывает стиль его жизни, приверженность здоровому образу жизни или, наоборот, наличие деструктивных саморазрушающих форм поведения.

         В структуре смертности на факторы, связанные с деструктивным поведением, приходится до 30%. 11,9% смертей связано с употреблением алкоголя, 17,1% – с курением табака, 25% – с избыточным и нерациональным питанием, 9% – с низкой физической активностью. Как видно, статистика неутешительна.

         Что такое ЗОЖ?
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Здоровый образ жизни человека включает в себя рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание и т.д.

Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие здорового образа жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей, сохранения  здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство воспитания: дети и подростки, серьезно занимающиеся спортом, как правило, не курят и не употребляют спиртные напитки.

Даже если у вас нет возможности посещать спортзал, соблюдать двигательную активность может каждый: можно выходить из транспорта на несколько остановок раньше и прогуляться до дома пешком. Очень полезно ходить по лестнице, не пользуясь лифтом. Утром можно 10-15 минут уделить общеукрепляющей зарядке. В выходные важно проводить максимально возможное количество времени на свежем воздухе.

Рациональное питание
Рациональное питание –  это питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее улучшению его здоровья и профилактике заболеваний. К сожалению, большинство людей в наше время выбирают продукты исключительно по одному критерию: вкусно или не вкусно. Культура рационального питания в наше время стране пока не развита: даже в кафе или ресторане не так-то просто выбрать в меню полезные блюда. Рациональное питание в полной мере организовано только в детских учреждениях – детсадах, школах, летних лагерях и т.д.
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Рациональное питание предполагает энергетическое равновесие, сбалансированное питание, соблюдение режима питания. Для обеспечения здорового питания важно придерживаться основных правил, которые позволят составить сбалансированный рацион питания: употреблять побольше разнообразных овощей и фруктов, молочной продукции,  ограничить потребление сахаров,  отказаться от газировки, чипсов, фастфуда и т.п. Не стоит перекусывать на ходу всухомятку, а найти время для полноценного обеда и ужина. Особое внимание следует уделить питанию детей. Обязательно следует обращать внимание на то, чтобы пища содержала все необходимые макро и микроэлементы, а также все нужные полезные вещества. При рациональном питании важно также следить за тем, чтобы в пище содержалась клетчатка и витамины. Не стоит забывать и о необходимости употреблять чистую воду.

Чума ХХIвека 
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Неумолимая статистика требует к себе пристального внимания – смертность курящих людей прямо пропорциональна числу выкуриваемых ими сигарет.
Во время курения, в момент затяжки на кончике сигареты температура достигает 6000 С и выше. В этих термических условиях происходит пиролиз табака и папиросной бумаги с образованием дыма, содержащего большое количество вредных продуктов горения: бензпирен, трехокись мышьяка, радиоактивный элемент полоний, пирен, антрацен, сероводород, уксусная, синильная, муравьиная и масляная кислоты, окись углерода и др.

Никотин оказывает вредное действие на все органы человеческого тела, являясь причиной многих заболеваний. 
У человека, выкуривающего сигарету одну за другой через каждые 30-40 минут, сужение сосудов продолжается почти непрерывно. Пониженная сократительная способность сосудов сказывается на ухудшении снабжения кислородом и питательными веществами не только мозга, но и сердца и всех других органов. Сердце изнашивается и быстрее стареет, работает учащённо и с большим напряжением. В абсолютном большинстве случаев у курильщика развивается хронический бронхит или хроническая обструктивная болезнь легких. Также давно было замечено снижение половой функции у мужчин – курильщиков.

Действие никотина приводит и к нарушению обмена веществ, в том числе и белкового. Нарушается, кроме того, усвоение витаминов. Этим объясняется дефицит в организме курильщика витаминов А, В1, В6, В12. Витамина С, например, становиться в 1,5 раза меньше нормы. Недостаток витаминов проявляется отставанием в развитии курящих детей и подростков.

Принятый в 2012 году федеральный закон «Об охране здоровья граждан от воздействия табачного дыма и последствий потребления табака» содержит комплекс мер, направленных на стимулирование населения к отказу от курения. С 1 июня текущего года этот закон вступил в силу.

 Алкоголь убивает
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 Алкоголизм-заболевание, вызываемое систематическим употреблением спиртных напитков, характеризующееся влечением к ним, приводящее к психическим и физическим расстройствам и нарушающее социальные отношения лица, страдающего этим заболеванием. Алкоголизм представляет собой сложную медико-социальную проблему.
У 50 % злоупотребляющих алкоголем имеются отчётливые клинические признаки поражения сердца и печени. Длительное злопоутребление алкоголем вызывает изменения в системе кроветворения. Установлена прямая связь между количеством потребляемого алкоголя и развитием панкреатита. Установлена повышенная заболеваемость раком полости рта, глотки, гортани и пищевода у страдающих хроническим алкоголизмом.          Наиболее резкое влияние оказывает алкоголь на нервную систему. Алкоголизм влечёт стойкое и прогрессирующее снижение умственных способностей и изменения личности — огрубение, ослабление задерживающих влияний, приводящее к систематическому нарушению норм поведения.

Среди женщин, злопоутребляющих спиртными напитками, уровень гинекологических заболеваний выше в 2, 5 раза. Обязательным итогом употребления этанола является феминизация мужского организма. Кроме того, страдает способность к зачатию и вынашиванию детей.

Негативные последствия употребления алкоголя можно перечислять бесконечно. К счастью, и в этом направлении государством делаются определенные шаги.

В соответствии с п.1 ст.8 закона Алтайского края от 06.02.2012 № 5-ЗС «О регулировании отдельных отношений в сфере розничной продажи алкогольной и спиртосодержащей продукции на территории Алтайского края» не допускается розничная продажа алкогольной продукции с 21 часа до 9 часов по местному времени, за исключением розничной продажи алкогольной продукции и розничной продажи пива и напитков, изготавливаемых на основе пива, при оказании организациями и индивидуальными предпринимателями услуг общественного питания, а также розничной продажи алкогольной продукции, осуществляемой магазинами беспошлинной торговли.
Кроме того, запрещена реализация алкоголя, в том числе и пива, в нестационарных торговых объектах.
Алкоголизм, как и другие болезни, легче предупредить, чем лечить. Поэтому призываем задуматься, стоит ли выпить стакан-другой пива или другого горячительного, или лучше воздержаться?

Это должен знать каждый!
В пропаганде здорового образа жизни, профилактике алкоголизма и табакокурения важную роль играет распространение информации о пагубном влиянии вредных привычек на человеческий организм, и формирование позитивного отношения к ЗОЖ, массовому спорту и физической культуре. Необходимо информировать население о факторах риска более активно и мотивировать на поддержание хорошего состояния здоровья ещё до того периода, когда потребовалось активное лечение, причём такие программы должны быть ориентированы на самые разные категории граждан. Без ложной скромности отметим, что этим служба Роспотребнадзора Алтайского края уже много лет занимается через журналы «Алтайский вестник Роспотребнадзора» и «Здоровье алтайской семьи».

Напоминаем, что любой гражданин может обратиться в Центры здоровья, где ему помогут бросить курить, объяснят принципы правильного питания и т.д. Много полезной информации можно узнать на специальном сайте  Министерства здравоохранения Российской Федерации www.takzdorovo.ru, посвященном здоровому образу жизни.

Если вы хотите изменить свою жизнь к лучшему и избавиться от вредных привычек – мы искренне желаем вам удачи!

