                              КОГДА   БОЛИТ   ЖИВОТ

Живот часто болит оттого, что мы:

1. Едим слишком быстро и плохо пережёвываем пищу.    При этом с водой и пищей мы заглатываем много воздуха. И в желудке образуется большой пузырь. Этот пузырь газа сильно давит на стенки желудка и вызывает боль.

2. Переедаем. 

Если желудок набит сверх меры, ему приходится растягиваться, чтоб вместить всю пищу, а потом сокращаться, чтобы измельчить её.

 3. Съели испорченную пищу.

 Это  вызовет боль в животе, тошноту и рвоту. Наш желудок – очень «умный» орган: он как будто догадывается, что мы съели что-то нехорошее. Желудок моментально отказывается переваривать такую еду и даёт задний ход, у человека начинается рвота.

4. Страдаем запорами. 
Живот может болеть от запоров, если кишечник не приучен работать регулярно, и он не опорожняется каждое утро в одно и то же время.

  Причиной боли в животе может быть и аппендицит. Это воспаление аппендикса – маленького отростка кишечника. В этом случае обычно делают операцию – удаляют воспалившийся отросток.

  Помни!

· При резкой боли в животе обращайся к врачу. 
· Старайся ходить в туалет по утрам в одно и то же время. Оставляй себе достаточно времени для посещения туалета, но не находись в туалете больше, чем требуется.

· Если у тебя понос или запор, скажи маме, она даст тебе нужное лекарство.

· Мой руки после посещения туалета.

                      ИНФЕКЦИОННЫЕ  БОЛЕЗНИ
  Болезни, которые передаются от одного человека к другому, называются инфекционными. Детских инфекционных болезней много: дифтерия, краснуха, свинка, коклюш, скарлатина, ветрянка и другие. Они передаются через кашель, чихание, через загрязнённую воду и пищу. Против многих инфекционных болезней делают прививки.

                                          ГРИПП

  Самое распространённое инфекционное заболевание – грипп. Он быстрее других болезней передаётся от одного человека к другому. Грипп такой заразный, что им одновременно может заболеть почти весь ваш класс или вся ваша семья, многие тысячи и даже миллионы человек. Тогда это называется эпидемией. Эпидемии гриппа бывают почти каждый год, обычно зимой или весной.

  Вот некоторые признаки гриппа: головная боль, высокая температура, боль в спине, ногах, насморк, кашель, слабость, желание лечь и ничего больше не делать. Продол-жительность болезни – 10-15 дней.
  Во время болезни необходимо держаться подальше от родных и друзей, потому что грипп очень заразен и передаётся через кашель и чихание.

                             Чтобы вылечиться, надо:

· Находиться в постели, пока хотя бы три дня подряд у тебя не продержится нормальная температура.
· Принимать лекарства, которые прописал врач.
· Пить много жидкости (молоко, сок, чай из лекарственных трав).
· Часто проветривать помещение.

        ПЕРВАЯ    ПОМОЩЬ   ПРИ    ПОВРЕЖДЕНИЯХ   КОЖИ
                                    Ошпаривание
  Срочно погрузи ошпаренный участок в холодную воду до тех пор, пока боль не уменьшится, но не менее чем на десять минут.

  Если на место, которое ошпарено, надето что-то тугое, например, кольцо или браслет, их надо немедленно снять, чтобы они не застряли при отёке кожи.

  Нельзя снимать одежду, которая прилипла к кожным покровам, вскрывать волдыри, смазывать ошпаренные места кремами, мазями, лосьонами, накладывать клейкие пластыри!

  Ошпаренное место прикрой сухой непушистой тканью. Обратись к врачу.
                                            Ранка
  Промой ранку чистой водой. Смажь кожу вокруг ранки йодом или зелёнкой (эти жидкости убивают бактерий). Затем перевяжи ранку чистым бинтом или приклей кусочек бинта пластырем.

                                             Ушиб
   Приложи к ушибленному месту что-нибудь холодное, например тряпочку, смоченную холодной водой, или грелку с холодной водой.

                                              Ожог
  Сразу же полей обожженное место большим количеством воды. Не прокалывай волдыри. Ни чем не смазывай и не посыпай место ожога. Не снимай одежду, которая прилипла к месту ожога. Обожжённое место прикрой сухой непушистой тканью. Обратись к врачу.
      ПЕРВАЯ   ПОМОЩЬ   ПРИ   ОТМОРОЖЕНИИ
 Отморожения возникают при длительном воздействии холода. Чаще подвергаются действию холода пальцы ног и рук, а также нос, уши и щёки.

Различают 4 степени отморожения тканей:

1. Покраснение и отёк.

2. Образование пузырей.

3. Омертвение кожи.
4. Омертвение части тела (пальцев, стопы).
  Обмораживание щёк, ушей, носа легко заметить у товарища: в обмороженных местах кожа резко бледнеет. Эти места  растирают сухой варежкой, платком или просто рукой до тех пор, пока кожа не порозовеет. Нельзя растирать кожу снегом, чтобы не оцарапать.

  Если чувствуешь, что мёрзнут ноги, попрыгай, побегай, пока они не отогреются.

  Когда мёрзнут руки, быстро сжимай кулаки. Если это не помогает, разотри пальцы сухой варежкой или рукой.

  Если обмороженное место не удалось отогреть на улице, немедленно возвращайся домой. Дома это место надо отогреть чуть тёплой водой, потом осторожно вытереть и тепло укутать. Выпить горячего чая, кофе.
  После порозовения отмороженной конечности её надо вытереть досуха, смочить спиртом, водкой или одеколоном, наложить сухую повязку и тепло укутать. Пальцы нужно бинтовать все вместе, повязка не должна быть тугой. 
  Если же кровообращение восстанавливается медленно и кожа остаётся синюшной, пострадавшего отправляют в больницу.

 Чтобы не было обморожений одевай тёплую одежду и обувь, регулярно принимай тёплую пищу, соблюдай правила личной гигиены.
                                         ОСАНКА
  Осанка – это то, как мы сидим или стоим. Хорошая осанка в положении стоя, означает, что плечи у нас слегка отведены назад, грудная клетка расправлена. Когда мы сидим, хорошая осанка означает, что спина у нас прямая, а голова поднята.

  А знаешь, почему так важно иметь хорошую осанку? Дело в том, что если человек постоянно сутулиться и втягивает голову в плечи, если он сидит сгорбившись за партой в школе и за обеденным столом, то такая неправильная осанка с годами войдёт у него в привычку, а из-за этого сформируется не очень красивая фигура. Кроме того, человек с плохой осанкой кажется ниже ростом, чем он есть на самом деле.

 Правильная осанка – это не только красиво, она ещё полезна для здоровья. Если с детства приучить себя держаться прямо, тогда в более старшем возрасте тебя не будут мучить боли в спине. Ведь плохая осанка приводит к перенапряжению мышц и сухожилий, которые прикрепляются к позвоночнику. От этого перенапряжения и  болит спина.
                 Для выработки красивой осанки:

1. Ходить нужно не вразвалку, а бодрым, пружинистым шагом, ступая с пятки на носок. Туловище держать прямо, но без напряжения.

2. Стоять у доски нужно прямо, не напрягаясь, ноги поставить вместе, колени выпрямить, руки свободно опустить, развернуть плечи, локти немного отвести назад, живот подобрать.

3. Сидя за столом, туловище следует держать прямо, голову можно слегка наклонить вперёд. Оба плеча должны находиться на одной высоте. Руки от локтя до кисти лежат на столе полностью, но опираться на них не нужно. Обе ноги свободно всей стопой стоят на полу. 
        ПРАВИЛА    ЗДОРОВОГО   ОБРАЗА    ЖИЗНИ

1. Соблюдай чистоту! 

Содержи в чистоте своё тело, одежду и жилище. Надо мыть руки, чистить зубы, принимать душ, мыться с мылом и мочалкой, чистить обувь и одежду, проветривать помещение, регулярно делать уборку в квартире, содержать в чистоте свой двор, никогда не бросать на улицах мусор мимо урны…

2. Правильно питайся. 

Питание должно быть разнообразное, богатое овощами и фруктами, регулярное, без спешки.

3. Сочетай труд и отдых.
Включай в свой распорядок дня прогулки, игры на свежем воздухе, чтение книг. Телевизор, видео, компьютерные игры хороши в меру. Не увлекайся ими чересчур. 

 4. Больше двигайся! 
Малоподвижный образ жизни вредит здоровью, поэтому старайся больше двигаться. Утром делай зарядку. Играй в подвижные игры, особенно на свежем воздухе. Занимайся физическим трудом, физкультурой, посещай бассейн. 

5. Не заводи вредных привычек.  

Самые вредные привычки – это курение, употребление спиртного и наркотиков. Чтобы сохранить здоровье, никогда не начинай курить, не пробуй спиртного, не прикасайся к наркотикам.
  Правила здорового образа жизни только тому приносят настоящую пользу, кто следует им не от случая к случаю, а постоянно, кто живёт по этим правилам. О таком человеке говорят: он ведёт здоровый образ жизни.

           ВРЕДНЫЕ   ПРИВЫЧКИ   И   ЗДОРОВЬЕ
  Самые вредные привычки – это курение, употребление спиртного и наркотиков.

                                           Курение

   Курение очень вредно для лёгких, да и для всего организма. Ребёнок, который начинает курить, хуже растёт, быстрее устаёт при любой работе, плохо справляется с учёбой, чаще болеет. Всё это происходит потому, что в табачном дыме содержится опасный яд – никотин и ещё много других вредных веществ. У некурящего человека лёгкие розовые, а у того, кто долгое время курит, они становятся серыми от вредных веществ. Учёные подсчитали, что от каждой выкуренной сигареты жизнь человека сокращается на 15 минут.

                                          Алкоголь

   Спирт (алкоголь), который содержится в спиртных напитках, при неумеренном употреблении вызывает заболевания желудка и других органов, нарушает работу всего организма. Особенно опасен алкоголь для детей. Даже несколько глотков спиртного могут вызвать у ребёнка сильное отравление.

                                        Наркотики

   Наркотики – особые вещества, разрушающие организм человека. Попробовав наркотик раз или два, человек привыкает к нему и уже не может без него обходиться. У него развивается тяжёлая болезнь – наркомания, вылечить которую очень трудно. Наркотик нарушает работу мозга и всего организма и, в конце концов, убивает человека. Распространение наркотиков – опасное преступление, за которое строго наказывают.
Чтобы сохранить здоровье, никогда не начинай курить,    не пробуй спиртного, не прикасайся к наркотикам.

                  КАК   ПРАВИЛЬНО   ПИТАТЬСЯ

  С пищей человек получает питательные вещества: бельки, жиры, углеводы, витамины. Измельчение и переваривание пищи в организме обеспечивает пищеварительная система. Чтобы быть здоровым, очень важно правильно питаться.

1. Нужно стараться есть разнообразную пищу, чтобы организм получал все необходимые ему питательные вещества. 

2. Булочек и сладостей надо есть поменьше, особенно если имеешь склонность к полноте. В этой пище очень много углеводов, излишки которых организм превращает в жир и запасает под кожей. Подумай, нужен ли тебе этот запас.
 3. Не надо есть много жареного, копчёного, солёного, острого. Такая пища может быть очень вкусной, но не очень полезной и даже вредной. 

4. Пища не должна быть очень горячей, обжигающей. 

5. Нужно стараться есть в одно и то же время. Организм привыкает к определённому режиму, и тогда пища лучше усваивается. 

6. Утром перед школой надо обязательно завтракать. Некоторые ребята по утрам так спешат, что вместо завтрака проглатывают что-то на ходу, а то и вовсе ничего не едят. А потом на уроках у них болит голова, теряется внимание, снижается работоспособность. 

7. Ужинать нужно не меньше чем за 2 часа до сна. Наедаться прямо перед сном очень вредно.
                            ЗАБОТА    О    ГЛАЗАХ
  Больше всего сведений об окружающем мире человек получает с помощью зрения. Зрение помогает различать цвета предметов, их размеры, форму, узнавать, далеко они или близко, движутся или неподвижны. Благодаря зрению мы читаем книги, смотрим телепередачи, любуемся красотой природы.

                               Зрение нужно беречь! 
· Читай, пиши только при хорошем освещении, но помни, что яркий свет не должен попадать в глаза. При письме свет должен падать слева. Иначе тень от руки закроет тетрадь.

· Следи за тем, чтобы книга и тетрадь были на расстоянии 30-35 сантиметров от глаз. Для этого поставь руку локтем на стол и кончиками пальцев дотянись до виска. Примерно таким должно быть расстояние от глаз до книги и тетради.   Книгу при чтении полезно поставить на наклонную подставку.  

· Не читай лёжа.
· Не читай в транспорте. При этом трудно держать книгу на нужном расстоянии. Книга прыгает перед глазами, и они быстро устают.
· Если долго читаешь, пишешь, рисуешь, через каждые 20 минут давай глазам отдохнуть: смотри в окно, вдаль, пока не сосчитаешь до 20.

· Вредно для глаз подолгу смотреть телевизор, подолгу работать на компьютере. Нельзя смотреть передачи больше полутора часов. Можно посмотреть 2-3 такие передачи в неделю. Садись от экрана телевизора не ближе чем на 2-3 метра. 

· Не три глаза руками, так можно занести в них соринку или опасные бактерии. Пользуйся чистым носовым платком.

                      УХОД   ЗА   УШАМИ
  С помощью ушей человек слышит все те звуки, которыми наполнен мир. Особенно важно для нас слышать речь других людей, ведь с помощью слов мы передаём друг другу свои мысли, знания. Чудесные звуки природы, музыки тоже очень нужны нам. Эти звуки – часть окружающей нас красоты.

  Сильный шум, резкие звуки, громкая музыка портят слух, плохо влияют на весь организм. Чаще отдыхай в лесу, на лугу, у реки – среди тишины.

  Надо регулярно мыть уши с мылом и чистить туго скрученной ваткой. Никогда не ковыряй в ушах спичками, булавками и другими острыми предметами. Так можно повредить особую тонкую перепонку, которая находится в глубине уха, и потерять слух.

  Если почувствуешь боль в ухе или туда попадёт что-нибудь (бусинка, насекомое), обратись к врачу.

  Уши – не только орган слуха. На ушной раковине находится много точек, которые невидимыми ниточками связаны со всеми нашими органами (сердце, печень, желудок и др.). Поэтому хорошо делать самомассаж ушных раковин.

Чтобы сберечь органы слуха, необходимо:

· Защищать уши от сильного шума.

· Защищать уши от ветра.

· Не ковырять в ушах.

· Не сморкаться сильно.

· Не допускать попадания воды в уши.

· Если уши заболели, обратиться к врачу.

· Правильно чистить уши.

· Мыть уши каждый день.

· Каждое утро разминать ушную раковину.

16 НОЯБРЯ – ВСЕМИРНЫЙ  ДЕНЬ БОРЬБЫ С КУРЕНИЕМ                                                   

Дым вокруг от сигарет, 
                  Мне в том доме места нет.

- Некоторые дети хотят показаться взрослыми и пробуют курить. Это очень вредная затея. Ведь привыкнуть к плохому легко. Гораздо труднее потом избавиться от опасной привычки.

  Курильщик сначала и не замечает, как он отравляет свой организм. А ведь в табаке есть сильнейший яд – никотин. Он легко проникает в кровь, накапливается во внутренних органах и постепенно разрушает их. Только человек не сразу замечает это.

    Многие школьники курят не потому, что им нравится курить, а потому, что хотят показаться взрослее. Не у каждого хватает сил проявить характер и отказаться от сигареты в курящей компании. А ведь вредно даже находиться рядом с курящими, так как приходится вдыхать ядовитый дым. И через несколько лет тот, кто курит, начинает кашлять, задыхаться при беге или даже ходьбе, быстро уставать. И ждут курильщика болезни органов дыхания: астма, туберкулез, рак.    

 Это нужно запомнить:
1. Курение загрязняет легкие.

2. Курение затрудняет проникновение воздуха в организм.

3. Курение затрудняет нормальную работу сердца.

4. От курения желтеют зубы, и появляется дурной запах во рту.
1 декабря – всемирный день защиты от СПИДа 
   В начале 80-х годов весь мир всколыхнула весть о новом, вызывающем ужас, заболевании, которое теперь известно всем – 
                                    С – синдром

                                    П – приобретенного

                                    И – иммунного

                                    Д – дефицита
  В настоящее время выделен возбудитель СПИДа – вирус иммунодефицита человека (ВИЧ). После заражения ВИЧ человек заболевает не сразу, хотя и становится вирусоносителем. Это такое состояние, когда признаков заболевания еще нет, а вирус уже присутствует в организме человека, и в определенных условиях такой человек представляет опасность и может передавать информацию. Только специальное лабораторное исследование может показать наличие вируса в организме.

  Доказано, что при заражении ВИЧ организм перестает защищаться от инфекционных заболеваний.
  Известны основные пути передачи возбудителя:

- при половых контактах;

- через нестерильные шприцы при внутривенном введении нарко-тиков;

- от беременной женщины, зараженной ВИЧ, новорожденному.
ВИЧ не передается: при рукопожатии, при дружеском поцелуе, через столовые приборы, школьные принадлежности, денежные знаки, при пользовании общим туалетом, через слезы, слюну, при чихании и кашле, через укусы насекомых и животных, при совместном купании в бассейне.
Выбирайте безопасный образ жизни!

Помните, что сегодня нет эффективных средств лечения, а исход болезни – смертельный!

      ЗДОРОВЫЕ   ЗУБЫ – ЗДОРОВЬЮ  ЛЮБЫ
   Чтобы пища лучше переваривалась в желудке и кишечнике, она смачивается во рту слюной и измельчается зубами. Первые зубы, молочные, появляются у человека на первом году жизни. К 6-7 годам их становится 20. Некоторые из них уже выпали, на их месте  прорезались новые, постоянные. К 10-11 годам обычно выпадают все молочные зубы, заменяясь постоянными. Если человек потеряет постоянный зуб – новый на его месте уже не вырастет.

   Зубы покрыты эмалью. Она твердая, защищает зубы от повреждения. Но если за зубами неправильно ухаживать или неправильно питаться, появляются дырочки (кариес).

  Дырка в зубе – всегда больно. А еще больные зубы вредят другим органам – сердцу, почкам…

                    Правила ухода за зубами:
1. Полощите рот после еды кипяченой водой.

2. Утром и вечером чистите зубы пастой.

3. Меняйте зубную щетку каждые три месяца.

4. Не грызите зубами орехи, сахар, твердые конфеты.

5.Ешьте фрукты и овощи. Не злоупотребляйте сладостями.

6. Тотчас после горячей пищи не пейте холодной воды, не ешьте   мороженое. А после холодной пищи не пейте горячего чаю.

7. Не ковыряйте в зубах иголкой, булавкой.

8. Посещайте стоматолога 2 раза в год.

9. Своевременно лечите больные зубы.
                    ДВИЖЕНИЕ – ЭТО  ЖИЗНЬ
   Задумайтесь над словами великого ученого и врача древности Аристотеля, который говорил: « Ничто так сильно не разрушает человека, как продолжительное физическое бездействие. Жизнь требует движения ».

   Снижение движений называется гиподинамией. В наш век – век бурного научно-технического прогресса – гиподинамия или малоподвижный образ жизни является серьезной угрозой здоровью людей. Человек на протяжении дня должен осуществлять определенный объем движений. Начинать  нужно  с  утренней  гимнастики. Не  зря  говорят:

 « Кто день начинает с зарядки, у того дела всегда в порядке».

                             ОКАЗЫВАЕТСЯ…

движения могут заменить лекарства, между тем всевозможные лекарства, вместе взятые, никогда не заменят движения.

                              ПОСЧИТАНО…

человек в течение дня делает до 30 тысяч шагов, что составляет около 20 км. За каждые 5 лет он незаметно совершает путь, равный окружности экватора.

                              ПОМНИТЕ…

без труда слабеют тело и ум. Ошибаются те, кто думает, чтобы быть здоровым, надо поменьше работать, побольше отдыхать.

                             ЗАДУМАЙТЕСЬ…

тренированный организм лучше противостоит почти всем вредным воздействиям окружающей среды.

                             НЕ ЗАБЫВАЙТЕ…

физическая культура – могучий союзник организма. Спорт служит благородной цели – сделать нашу жизнь долгой, здоровой, радостной.

                    Осторожно!  Клещи

   Клещи являются переносчиками вируса клещевого энцефалита. Эта вирусная инфекция поражает центральную нервную систему. Очень трудно переносят это заболевание дети.

   Места обитания клещей – тропинки и обочины дорог. Сидя на траве или кустарнике (выше 1 метра они не поднимаются), клещи цепляются за одежду проходящих людей или за животных. Затем перебираются на свободные от одежды участки тела. Голодающая взрослая самка клеща имеет размер рисового зёрнышка. Насытившись кровью клещ вырастает до размеров вишнёвой косточки. На человека могут нападать и личинки клещей, которые гораздо менее различимы, размером с маковое зёрнышко. 

  Укус клеща почти неощутим. Клещ может пить кровь своей жертвы сутками. Если вы обнаружили присосавшегося паразита, необходимо его удалить. Нужно вымыть руки мылом. Смазать клеща вазелином или любым имеющимся под рукой жиром. В результате чего он не сможет дышать. Надо подождать несколько минут. Потом, осторожно потягивая из стороны в сторону, снять клеща, стараясь не оборвать хоботок. Ранку смазать йодом. Извлечённого клеща следует поместить в чистый флакон и обратиться к врачу.

  Чтобы уберечься от укусов клещей, отправляясь на природу, позаботьтесь о необходимой одежде. Она должна быть плотной, светлой, однотонной. При этом абсолютно все части тела необходимо защитить. На голове обязательно должны быть капюшон или шапка, закрывающая уши. Ворот не должен допускать заползания насекомого за него. Рубашка должна быть с длинными рукавами, заправлена в брюки. Брюки следует заправлять в носки, обувь должна быть закрыта.
             Опасный   термометр
  Термометр – необходимый атрибут вашей домашней аптечки. Но нужно понимать, что это и один из самых опасных предметов. Ртуть есть не только в термометрах, но и в тонометрах – измерителях артериального давления и в лампах дневного света.

  Сама по себе металлическая ртуть не столь опасна, как её пары. А испаряется она довольно быстро. Попадая в лёгкие, пары этого металла превращаются в чрезвычайно вредные соединения. Они приводят к серьёзным нарушениям центральной нервной системы. Острое ртутное отравление характеризуется головной болью, покраснением и набуханием дёсен и появлением на них тёмной каёмочки, набуханием лимфатических и слюнных желез, расстройством пищеварения. При лёгком отравлении через две-три недели нарушенные функции восстанавливаются: ртуть выводится из организма.

  Если ртуть поступает в организм очень малыми дозами, но в течение длительного времени, наступает хроническое отравление. Для него характерны слабость, сонливость, головные боли и головокружение.

  Опасность хронического отравления ртутью возможна в помещении, где металл соприкасается с воздухом. А произойти это может, если разбит термометр, и капли ртути, «разбежавшись» по квартире, забились в щели.

  Поэтому обращаться с ртутными термометрами нужно очень осторожно. Если термометр разбился, пролитую ртуть нужно собрать самым тщательным образом. Ни в коем случае не используйте пылесос! Он только равномерно распределит пары по всему дому, и они осядут на стенах и мебели. А сам пылесос придётся выбросить.

  Капельки ртути удобно собирать при помощи фольги. Но лучше всего обратиться за помощью к спасателям. Помещение, где была пролита ртуть необходимо тщательно проветривать в  течение нескольких недель.

  Большую опасность представляют собой и  разбитые лампы дневного света. Каждая из них содержит до 0,2 г жидкой ртути. Если трубку разбить, ртуть начнёт испаряться и загрязнять воздух, поэтому разбивать и разбирать такие лампы нельзя ни в коем случае.

                     В  бой  с  простудой
  Важным профилактическим средством простуды является правильный выбор одежды. Одежда и обувь в зимнее время должна быть тёплой. Обязательно надевайте шарф и шапку. В мороз без шапки особенно опасно ходить девушкам. Дело в том, что женский череп содержит слой губчатого вещества, который «аккумулирует» холод. Опасность резкого охлаждения черепа существует уже при минус 5 градусах. От холодного воздуха происходит спазм сосудов головного мозга. В связи с этим нарушается кровоснабжение не только мозга, но и ушей, носа, горла. Если несколько сезонов подряд человек не носил головной убор, то через 10-15 лет появляются сильные головные боли.
  Редкая простуда проходит без насморка. Простой насморк может привести к тяжёлым заболеваниям – гаймориту, отиту и даже менингиту. Сегодня существует множество различных капель от насморка. Перед тем,  как закапать лекарство, нос необходимо хорошо промыть. Для этого можно использовать обычную воду, слабый раствор соли, настой ромашки. Капая лекарство, не запрокидывайте голову слишком сильно, чтобы оно не попало в рот и желудок.

   Насморк чаще всего проходит в течение недели. Но если ситуация не улучшается, это говорит о возможных осложнениях. Если  у вас появилось ощущение, что болит «лицо», развился сильный отёк и дышать носом уже почти невозможно, если у вас появились боли в ушах, а, может быть, покраснели и слезятся глаза, содержимое носа с примесью гноя или крови или держится высокая температура нужно обратиться к врачу.
  При чихании и кашле человек разбрызгивает до 40 тысяч маленьких капелек, которые разлетаются на расстояние до 3-5 метров. Капельки очень лёгкие. Они могут долго парить в воздухе. Люди, стоящие или сидящие рядом, вдыхают эти капельки вместе  с миллионами находящихся на них микробов, капельки опускаются на пищу, разные предметы.

  Представляете, сколько человек может заразить один больной, если он чихает в общественном месте или транспорте? Поэтому при кашле или чихании нужно прикрывать нос и рот носовым платком, сложенным в четыре раза.
                          Мёд – душистый доктор

  Мёд – полезный и экологически чистый продукт, вместе с прополисом и маточным молочком он входит в состав многих лекарств. Народная медицина утверждает, что любой недуг можно вылечить мёдом. В нём находятся практически все витамины и микроэлементы, необходимые для нормального функционирования организма. Мёд благотворно влияет на слизистые оболочки внутренних органов. Он очень полезен при кашле, болезнях горла, при катаре желудка и кишок. В последние годы мёд с большим успехом применяется при лечении язвы желудка.

   Издавна мёд применяется как универсальное противопростудное средство. Рекомендуется принимать с тёплым молоком (1 столовая ложка на стакан молока), с соком лимона (сок половины лимона на 100г мёда). Принимая мёд при простуде, необходимо два-три дня соблюдать постельный режим, так как мёд вызывает сильную потливость.

  Мёд как приправа к пище оказывает благотворное влияние на укрепление слабого организма. Мёд благотворно влияет при нервном истощении, обладает способностью убивать болезнетворные микроорганизмы или задерживать их рост.

  Мёд не рекомендуется детям младше 18 месяцев – в их пищеварительной системе мёд может стать благотворной питательной средой для развития ботулизма.
