Вы готовы отказаться от соли?

Вы, наверное знаете, что многие пищевые продукты являются поводом для многочисленных споров медиков и диетологов. Поваренная соль относится как раз к таким продуктам. Некоторые профессионалы заявляют, что она наносит вред  организму человека и отрицательно сказывается на самочувствии. Есть и такие, кто уверен, что соль не заслуживает порицания, и ее просто жизненно необходимо использовать в ежедневном меню человека. 
Приверженцами такой точки зрения являются, например, исследователи из Копенгагенского университета, которые критикуют низкосолевые диеты. Вопреки укоренившемуся стереотипу, копенгагенские ученые считают, что такие диеты способствуют повышению риска сердечно-сосудистых заболеваний. Оказывается, при недостатке соли  повышается уровень холестерина. Кроме того, изменяется в сторону увеличения количество жира и гормонов. Перечисленные факторы могут способствовать возникновению сердечного приступа. 
Суточная доза соли составляет не менее 1,5 граммов - таков вердикт врачей. Всерьез беспокоиться об уменьшении дозы соли необходимо только тем, кто потребляет более 3-5 граммов соли. 
Кроме того, натрий, как щелочной элемент, играет важную роль в процессе ощелачивания организма, то есть избавления от образовавшихся в процессе жизнедеятельности кислот. Как известно, эту функцию кроме натрия выполняют также калий, магний и кальций. И ни одним из них нельзя пренебрегать.
В заключении хочу заметить, что поваренная соль, которую мы привыкли использовать в кулинарии, является неорганическим веществом. А это значит, она очень плохо усваивается организмом. Гораздо разумнее использовать органические соли натрия, которые содержатся в свежих овощах, фруктах и зелени.  
О вреде ночных телепросмотров

А Вы любите засыпать перед экраном телевизора? Регулярное воздействие тусклого света, излучаемого телевизионным экраном вполне может привести Вас к депрессии. Как сообщает журнал Molecular Psychiatry, существует исследование ученых из Университета Огайо, подтверждающее этот факт. 

В эксперименте принимали участие обычные хомяки. В ходе исследования их разделили на две группы. Первая группа соблюдала строгий распорядок дня. Этих хомяков освещали дневным светом в течение 16 часов. Оставшиеся 8 часов царила ночь. 

Со второй группой поступили иначе. Первые 4 недели у этих хомяков также был шестнадцатичасовой день, а вот ночь они проводили при слабом освещении яркостью 8 люкс. Такой же яркостью обладает включенный экран телевизора в неосвещенной комнате ночью. 

Тесты поведения животных показали, что у второй группы снизилась активность днем, они стали впадать в уныние, время от времени отказывались от сладкой воды, которую обычно просто обожали. 

Эксперимент американских ученых подтверждает известную теорию о том, что ночной искусственный свет приводит к увеличению количества случаев депрессивных состояний, которые стали почти что массовым явлением с середины двадцатого века. 

Интересно, что в следующей части испытания второй группе вернули натуральный световой режим. Как и следовало ожидать, хомяки вернулись к своему обычному поведению, перестали хандрить и стали такими же активными, как прежде. 

Руководитель описанного эксперимента, Трейси Бедросян, дает следующий совет: если Вы подвержены хронической усталости и депрессивному состоянию, проверьте свой режим дня и откажитесь просмотра ночных телепередач. Измените свою привычку, и Ваше самочувствие улучшиться! 
Как помочь ребенку при кишечной инфекции 

Летом мы подвергаемся большей опасности со стороны вирусов и бактерий. К этому располагает не только благоприятная среда обитания, но и наша собственная неосторожность. А страдают от этого в первую очередь дети: по статистике 60% случаев кишечных инфекций летом регистрируется именно у детей.

Если малыш мучается из-за болей в животе и высокой температуры, естественное желание родителей - поскорее помочь. Вот тут-то и настает время вспомнить очень важные правила. И самое первое из них гласит: не занимайтесь самолечением, немедленно обращайтесь к врачу.

Помните, что повышенная температура тела, рвота, понос - это симптомы, которые являются естественными и существуют для того, чтобы избавить Вашего ребенка от возбудителей инфекции. Поэтому бороться нужно не с симптомами, а с обезвоживанием, потерей большого количества жидкости. Так что, пока медики не приехали, лучшим средством от обезвоживания будет большое количество чистой питьевой воды. Позаботьтесь, чтобы она была теплой, а Ваш ребенок пил ее постепенно, маленькими глоточками. 
От еды при острых состояниях лучше отказаться. Конечно, если дитя попросит кушать, нужно дать немного чего-нибудь нейтрального ( а главное – безопасного!). По своему опыту могу сказать, ребенок сам знает, что нужно его организму в таком состоянии.
Главное - не забываете, что профилактика всегда лучше любого лечения. Лучше не доводить до беды, чем потом принимать экстренные меры. Впрочем, никто ни от чего не застрахован…
Узнайте, как избежать кишечных инфекций
Для того, чтобы избежать кишечных инфекций, используйте в своей повседневной жизни рекомендации ВОЗ.

- Заботьтесь о гигиене. 

- Мойте руки перед едой и приготовлением пищи, каждый раз после посещения туалета. Тщательно мойте продукты питания перед приготовлением и употреблением. Убирайте и дезинфицируйте все рабочие поверхности и кухонное оборудование. По возможности защитите кухню от домашних питомцев.

- Разделяйте сырые продукты от приготовленных.

- Сырое мясо, птица, морепродукты должны лежать в холодильнике отдельно, на нижней полке.

- Хранить продукты нужно в емкостях с крышками. 

- Тщательно мойте посуду.

- Проводите полноценную тепловую обработку яиц, мяса, птицы и морепродуктов. 

- Убедитесь, что мясо и птица полностью готовы, и в бульоне нет сукровицы. 

- Тщательно разогревайте готовую пищу. Доводите супы и тушеные блюда до кипения. 

- Следите, чтобы в микроволновой печи блюда разогревались равномерно.

- Не оставляйте продукты при комнатной температуре более 2 часов, а в холодильнике храните их при температуре 5 °C.

- Размораживать замороженные продукты следует в холодильнике, а не при комнатной температуре.

- Готовьте небольшие порции.

- Для питья и приготовления используйте чистую воду. Покупайте только безопасные продукты. 

- Ни в коем случае не употребляйте даже чуть-чуть заветренные или подгнившие продукты.

- Всегда читайте информацию на этикетке продукта, обращая внимание на срок годности и правила хранения.

Соблюдение этих нехитрых правил поможет снизить риск возникновения кишечных инфекций. Пусть Ваши воспоминания о лете ничем не будут омрачены!

7 правил безопасности на пляже

Лето, солнце, пляж... Чтобы отдых был действительно незабываемым, примените эти 7 простых правил, которые оградят Вас от неприятных случайностей.

1.  Возьмите с собой аптечку.

Положите в нее средства от ожогов, от насекомых, обезболивающее и дезинфицирующее средства. Не забудьте о солнцезащитном креме.

2. Не находитесь на солнце с 10.00 и до 16.00. 

В этот период прямые солнечные лучи особенно опасны. Используйте солнцезащитные очки, шляпы и пляжные зонты.

3.  Избегайте обезвоживания.

В жаркий летний день Вы можете выпить примерно 3 литра питьевой воды. Откажитесь от употребления сладких и газированных напитков, а тем более - алкоголя. 

4.  Познакомьтесь с местностью.

Особенно важно знать характер берега (например, обрыв) и дна водоема. Следите также движением воды и высотой волн. Если Вам случиться попасть в подводное течение, нужно плыть вдоль линии берега, а когда течение закончиться - к берегу по диагонали. Старайтесь купаться на пляжах со спасателями и всегда обращайте внимание на предупреждающие знаки.

5.  Контролируйте детей.

Учите своего ребенка плавать. Но даже если Вы уверены в его умении плавать, следите за ним, пока он находиться в воде.

6.  Соблюдайте осторожность в воде.

Соблюдайте правила безопасности при пользовании водным транспортом. Не забывайте надевать спасательный жилет. Не задерживайте дыхание на длительное время, когда Вы плаваете под водой. 

7.  Научитесь оказываь первую медицинскую помощь.

Вам может пригодиться умение делать искусственное дыхание («рот в рот») и непрямой массаж сердца. Хорошо, если Вы заранее пройдете курсы. Это может спасти кому-то жизнь.

Примите к сведению эти простые правила. Пусть Ваш отдых на пляже будет максимально безопасным!

