Приложение 1

Информационная справка

Здоровая пища

Питание играет огромную роль в жизни человека. Можно без преувеличения сказать, что правильное научно обоснованное питание – это важнейшее непременное условие нашего здоровья, работоспособности, долголетия. Что значит питаться правильно? Это значит прежде всего получать с пищей в достаточном количестве и в правильном соотношении необходимые организму вещества: белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины и воду. Правильно питаться – это значит соблюдать элементарные санитарно-гигиенические правила приготовления, обработки и сохранения пищевых продуктов, следить за их свежестью, содержать в чистоте посуду и т.п. Правильно питаться это значит способствовать сохранению нормального веса тела, соответствующего возрасту и росту; не худеть в молодости, не полнеть в пожилом и старшем возрасте. Содержание в пище витаминов так же важно для сохранения здоровья людей судят не только по наличие в ней белков, жиров, углеводов и минеральных солей. О состоянии здоровья людей судят не только по наличию или отсутствию у них работоспособности, выносливости, общей активности, жизнерадостности и т.п. Гигиена питания требует определенного порядка, дисциплины, режима в приемах пиши, в их распределении по часам дня. Совершенно необходимо принимать пищу в один и те же часы, 3–4 раза в день. Полноценным должен быть завтрак – 30% суточного рациона; обед – 50%, ужин – 20%.

Чистый воздух

Загрязнение воздуха вызывает различные заболевания: онкологические, органов дыхания.

кровообращения, нервной системы. Важным условием сохранения здоровья каждого человека является чистота окружающей среды и наличие чистого, комфортного по своим характеристикам, воздуха, как на улицах, так и в помещениях, в которых мы находимся. На сегодняшний день чистый воздух – это огромный дефицит, это проблема не только больших городов, но и проблема помещений, в которых мы живем. По данным Российской Академии наук: сжигание ископаемого топлива и древесины на планете Земля достигает млрд тонн в год. Основной вклад в загрязнение атмосферы вносят выхлопные газы автомобилей. Выбросы ТЭС – на втором месте, химическая промышленность – на третьем. По данным Всемирной Организации Здравоохранения: ежедневно от загрязнения окружающей среды в мире погибает около 8000 человек. Экологические факторы, такие как загрязнение воды и воздуха, являются причиной 23% всех смертей в мире. Острее всего ухудшение экологической обстановки ощущают на себе развивающиеся страны. Там «экологическая смертельность» достигает 25%. При этом в развитых странах этот показатель не превышает 17%. 8 миллионов человек погибнет до 2020 года от смога, образовавшегося над крупными городами Европы. Так считают эксперты Всемирной организации здравоохранения. Наиболее опасным составляющими смога являются микроскопические частицы вредных веществ. Примерно 60% этих частиц являются продуктами сгорания автомобильных двигателей.

«Источники загрязнения»: автомашины, теплоэлектростанции, производства: минеральных удобрений красителей, катализаторов, цемента и др. Основными веществами, загрязняющими атмосферу, являются окись углерода и углекислый газ. А также: окислы азота, серы, озон, метан, свинец. Кроме СО, с выбросами автотранспорта в атмосферу поступают порядка 15 других опасных веществ ацетальдегид, бензол, 1,3 –бутадиен, кадмий никель, селен, цинк, медь, свинец, стирол, формальдегид, акролеин ксилолы, толуол.
Чистая вода

Неотъемлемой частью среды обитания человека и самого человека является вода, которая служит для удовлетворения экологических, физиологических, санитарно-гигиенических потребностей людей. Человек выпивает за свою жизнь до 75 т воды. Вода в составе человека занимает около 60% от веса человека. По данным Всемирной Организации Здравоохранения: вода содержит 13 тыс. потенциально токсичных элементов. 80% заболеваний передается водой; 25 млн. человек ежегодно умирает от загрязнения воды.
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