
Информация о клещевом энцефалите.
Что такое клещевой энцефалит?
Это заболевание, характеризующееся лихорадкой, интоксикацией и поражением нервной системы,
приводящим к развитию параличей. Заражение человека обычно происходит при присасывании 
клеща, имеющего вирус клещевого энцефалита. Больной для окружающих не опасен.





В чем польза прогулок на свежем воздухе?

Первое и очевидное: ходьба – это движение, а движение –

великолепный  способ  профилактики  двигательных

нарушений. А чем еще полезно гуляние?

 Свежий  воздух хорошо  воздействует  на

мозговую  активность  помогает  вам  лучше  думать  и

повышает  уровень  энергии.  Человеческому  мозгу  нужно

20%  кислорода  ,  представляете?  Большее  количество

кислорода  придает  большую  ясность  мозгу,  улучшает

концентрацию, помогает мыслить более четко и оказывает

положительное влияние на энергетический уровень.

 Регулярная ходьба  снижает  риск

заболеваемости сахарным диабетом.

 Пребывание  на  свежем  воздухе  и  в

движении сокращает вероятность инсультов и инфарктов.

 Физические нагрузки  способствуют

укреплению  мышечной  массы,  сердечно-сосудистой

системы  и  костных  структур. Каждый  день  делайте

физические  упражнения.  Если  возможно,  делайте  это  на

улице. Спорт помогает мощнее запустить кровообращение

и снабдить тело кислородом



 Двигательная  активность  –

великолепная профилактика запоров и спасение от плохого

аппетита. 

 Укрепляет иммунную систему. Это особенно

важно  весной,  когда  иммунитет  значительно  снижается.

Грязь,  серость,  дождь  не  особо  привлекательны  для

прогулки, поэтому в это время года мы реже выходим на

прогулку. Однако белые клетки крови, которые борются с

бактериями  и  микробами,  нуждаются  в  достаточном

количестве  кислорода,  чтобы  выполнять  свою  работу

должным образом. Поэтому возьмите в привычку выходить

хотя  бы на  получасовую прогулку,  чтобы помочь своему

иммунитету укрепиться.

 Прогулки на свежем воздухе очищают легкие.

Когда  вы  вдыхаете  и  выдыхаете  через  легкие,  вместе  с

воздухом вы выпускаете токсины из своего тела. Конечно,

важно  вдыхать  действительно  свежий  воздух,  чтобы  не

поглощать  дополнительные  токсины.  Поэтому  снова

советуем  выезжать  на  природу  как  можно  чаще,  чтобы

восстановить работу легких.

 Раз в неделю или две отправляйтесь в походы

в лес. Помимо того, что вы снабдите свое тело кислородом,

это также может стать приятным времяпрепровождением и



даже  семейной  традицией.  А  совмещать  приятное  с

полезным всегда хорошо!

 Держите дома большое количество растений,

чтобы  улучшить  качество  воздуха.  Растения  производят

кислород и поглощают углекислый газ (помните школьную

программу?),  а  некоторые  из  них  могут  даже  удалять

токсичные загрязняющие вещества в воздухе.

  Проветривайте  спальню  перед  сном  и,  по

возможности, спите с открытым окном.

 Прогулки – великолепный повод отвлечься от

мыслей,  встретить  интересных  людей  и  полюбоваться

красотой  природы,  что  положительным образом скажется

на душевном самочувствии.

 Даже в период пандемии прогулки полезны, единственно,

что  они  должны  быть  в  пределах  своего  приусадебного

участка.



Артериальное давление (АД) — сила, с которой поток крови давит на сосуды

и питаемые ими органы: мозг,  сердце,  почки.  При длительно текущей АГ

вышеперечисленные патологические процессы (даже при отсутствии жалоб)

могут  привести  к  инсульту,  ишемической  болезни  сердца  (стенокардия),

инфаркту  миокарда,  сердечной  и  почечной  недостаточности.  Резкие  и

неожиданные скачки артериального давления могут спровоцировать сильные

головные  боли  и  головокружения,  которые  нельзя  будет  снять

традиционными препаратами.

Полностью  вылечить  это  заболевание  невозможно,  однако  артериальное

давление  можно  держать  под  контролём.  Чем  раньше  Вы  выявили

артериальную  гипертонию  и  начали  за  ней  наблюдать  в  динамике,  тем

меньше риск развития осложнений гипертонической болезни в будущем.

1. Лечение может назначать только врач. Никакое самолечение недопустимо!

2.  Снижение  артериального  давления  до  нормальных  цифр  должно

проводиться  постепенно,  так  как  резкое  его  снижение  у  больного

гипертонией  не  менее  опасно,  чем  повышение.  Темп  снижения

артериального давления до нормальных цифр определяет лечащий врач.

3. Дополнительно к основному лечению можно использовать фитотерапию.

4. Если у вас повышенная масса тела, надо нормализовать свой вес. Это так

же важно, как регулярное измерение артериального давления и постоянный

ежедневный  прием  антигипертензивных  средств.  Суточная  калорийность

пищи не должна превышать 2 000 ккал.



5. Правильно питайтесь! Принимать пищу нужно 4-5 раз в день в одно и то

же время.

6. Уменьшите потребление соли (не более 1 чайной ложки без верха — а это

5 граммов в день).

7. Употребляйте:

- овощи и фрукты — не менее 400 граммов в сутки,

- мясо (постное) – 1-2 раза в неделю,

- яйцо - 2-3 раза в неделю,

- рыба — 2-3 раза в неделю,

-  кисломолочные продукты пониженной жирности –  300 -  400 граммов в

сутки,

- творог – 100 граммов в сутки,

- хлеб ржаной с отрубями – 300 граммов в сутки,

- сливочное масло – 10 граммов в сутки,

- растительное масло – 20 - 25 граммов (1,5-2 столовые ложки) в сутки

- крупы (овсяная, гречневая) – 40 граммов в сутки

8. Будьте оптимистом! Старайтесь быть снисходительным к себе и к другим.

9. Больше двигайтесь! Проводите на свежем воздухе днем не менее 45 минут,

ходите быстро, катайтесь на лыжах, велосипеде, играйте в подвижные игры

и, конечно же, делайте утреннюю гимнастику в течение 15-20 минут.
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