
Советы врача


Для того чтобы укрепить свое здоровье в столь неблагоприятной обстановке, связанной с катастрофой на ЧАЭС, необходимо правильно подойти к формированию своего образа жизни.




Составляющие здорового образа жизни: сбалансированное питание, двигательная активность, режим дня, личная гигиена, профилактика и отказ от вредных привычек. Начните уже сегодня, сейчас: питание должно быть полноценным, не менее четырех раз в день. Попрощайтесь с полуфабрикатами, содержащими консерванты, копченостями, «фаст-фудом», «газировкой», чипсами, пивом. Включите в рацион морепродукты – источник йода. Принимайте витаминно-минеральные комплексы. И не проводите время без движения: лежа на диване, сидя у компьютера. Ни для кого не секрет, что режим дня вырабатывает определенный ритм жизни. Проверено, чем больше занят человек, тем больше он успевает, а тем более если его распорядок дня расписан по минутам и очень организован. Откажитесь от посещения лесных массивов и зон, обозначенных знаком «Радиация!» Не занимайтесь сбором грибов и ягод, охотой и рыболовством на вышеуказанных территориях. Помните: проигнорировав данные предупреждения, вы наносите вред своему здоровью и здоровью членов своей семьи!
В рамках 31-й годовщины катастрофы на Чернобыльской АЭС в Буда-Кошелевской ЦРБ 26 апреля будет организована работа «горячей линии» с 11.00 до 13.00 по телефону 2-00-25 с заведующим районной поликлиникой Сергеем Станиславовичем Корсаком.

