ОТКАЗ ОТ КУРЕНИЯ ВОЗМОЖЕН!
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Миллионы людей во всем мире смогли отказаться от курения.

СМОЖЕТЕ И ВЫ!

· Для успешной борьбы с курением очень важно, чтобы желание прекратить курить было именно Вашим решением.
· Составьте список доводов в пользу отказа от курения и повесьте его на видное место.
· Если Вы начали курить недавно – попробуйте бросить сразу.
· Для курильщиков со стажем возможно постепенное снижение количества выкуриваемых сигарет в день.
· Выберите конкретную дату отказа от курения.
· Расскажите близким о своем намерении, они поддержат Вас. Найдите единомышленников – вместе бросать легче.
· Постарайтесь избегать компаний, где курят.
· Не рассчитывайте, что конфеты или жвачка избавят от желания закурить.  Будьте готовы к тому, что оно может появиться столько раз в течение дня, сколько сигарет Вы выкуривали в день.
· Бросайте курить на один день, завтра еще на один и т.д.
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Продержитесь первые 48 часов – это самый трудный период! Помните, что чаще всего возвращаются к курению через 1 месяц, полгода и год. Не отчаивайтесь, если произошел срыв. При повторных попытках бросить курить шансы на успех возрастают!

ТЫ СМОЖЕШЬ!

Безопасность применения пестицидов


Многие препараты имеют одинаковое действующие вещество, но при этом называются по-разному. Их выпускают различные производители. Это аналоги.


Чтобы избежать привыкания вредителя к определенным пестицидам и, наоборот, усилить их защитные свойства, обрабатывайте растения разными препаратами.


Придерживайтесь инструкций, прилагаемой к химическому препарату. Нельзя по своему усмотрению менять рекомендуемую норму расхода препарата.


Для приготовления рабочих растворов пестицидов нельзя использовать емкости для пищевых продуктов и питьевой воды.


Рабочий раствор готовьте непосредственно перед применением, соблюдая норму расхода.


При обработке соблюдайте период времени после последней обработки и до сбора урожая. Необходимые сроки указаны в инструкции.


Работы с пестицидами рекомендуется проводить в ранние утренние (до 10 часов) или вечерние (после 18 часов) часы.


Не работайте в ветреную погоду.


В целях безопасности проводите обработки в специальной одежде, респираторе, очках.


При работе с пестицидами не употребляйте пищу, не курите, не трите открытые участки руками.


Продолжительность работы с пестицидами не должна превышать 1 час, при работе постарайтесь, чтобы рядом не было детей и домашних животных.


После работы вымойте руки и лицо.

Профилактика острых кишечных инфекций у детей
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Что такое острые кишечные инфекции?
В соответствии с рекомендацией ВОЗ к острым кишечным инфекциям (ОКИ) относятся более 30 заболеваний бактериальной, вирусной или протозойной этиологии, основным симптомом которых является диарея.

ОКИ – группа инфекционных заболеваний, передаваемых фекально-оральным путем. Обычно сопровождаются расстройствами пищеварения (рвота, понос) и ухудшением общего состояния (повышение температуры, слабость).

Главной группой риска при кишечных инфекциях являются дети. Как правило, дети заболевают острыми кишечными инфекциями в три раза чаще, чем взрослые. Более половины случаев приходится на деток грудного и ясельного возраста.

Какие бывают пути заражения кишечных инфекций?
· пищевой (при употреблении в пищу недостаточно обработанные, недоброкачественные продукты питания);

· водный (при питье недоброкачественной воды, при заглатывании воды во время купания в неустановленных местах);

· контактно-бытовой (через загрязненные предметы обихода, игрушки, соску, грязные руки) и др.
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Как избежать кишечных инфекций у детей?
Самым главным препятствием на пути распространения ОКИ будет элементарное соблюдение правил личной гигиены, основной мерой, в которой является мытье рук после посещения туалета, после прихода с улицы, перед приготовлением пищи и перед моментом ее употребления. Также не стоит забывать обучать детей правилам личной гигиены с раннего детства.

Используйте для питания детей только бутилированную или воду гарантированного качества.

Соблюдайте правила гигиены при приготовлении пищи, сроки годности и условия хранения пищевых продуктов.Избегайте контакта между сырыми и готовыми пищевыми продуктами. Пищу для детей раннего возраста лучше вообще не подвергать хранению. Общая ошибка, приводящая к бесчисленным случаям пищевых отравлений - хранение в холодильнике большого количества теплой пищи. Эта пища в перегруженном холодильнике не может быстро полностью остыть. Когда в середине пищевого продукта слишком долго сохраняется тепло [image: image5.jpg]


(температура свыше 10° С), болезнетворные микроорганизмы выживают и быстро размножаются до опасного для здоровья человека уровня.

Тщательно мойте овощи, фрукты и ягоды под проточной водой.

Не приобретайте продукты питания у случайных лиц или в местах несанкционированной торговли.

Содержите кухню в идеальной чистоте. Помните, что пища легко загрязняется, поэтому поверхность, которая соприкасается с пищей при ее приготовлении, должна быть абсолютно чистой. Регулярно меняйте полотенца для протирания посуды.

Берегите здоровье детей и помните:
При возникновении симптомов острой кишечной инфекции у ребенка (боль в животе, рвота, расстройство стула, повышение температуры) не стоит заниматься самолечением, необходимо немедленно обратиться за медицинской помощью!

