Приложение 3.
1 группа
Здоровый образ жизни начинается  со здорового питания. Правильная диета представляет собой сбалансированное питание, которое обеспечивает функционирование, рост, развитие и восстановление организма человека.
Здоровое, сбалансированное питание предполагает наличие в ежедневном рационе следующих основных видов продуктов: хлеба, круп, картофеля, молочных продуктов, мяса, рыбы, овощей и фруктов (Таблица №1)
Рекомендуемый набор пищевых продуктов в рационе взрослого человека

 (по В.А. Покровскому).

Таблица №1

	Пищевые продукты
	Количество, 

граммы в день
	Пищевые продукты
	Количество, 

граммы в день

	Все хлебопродукты в переводе на муку
	330
	Рыба и рыбопродукты
	50

	Картофель
	265
	Сало
	5

	Овощи и бахчевые
	400
	Молоко
	450

	Фрукты свежие
	260
	Масло животное
	15

	Сухофрукты
	10
	Творог
	20

	Сахар
	100
	Сметана
	18

	Масло растительное
	20
	Сыр
	18

	Мясо и мясопродукты
	205
	
	


Практически вся потребляемая пища представляет собой смесь питательных элементов, т.е. сахара, крахмала, клетчатки, жиров, белков, минеральных солей, углеводов, витаминов и воды.

Большое значение имеет правильное потребление жидкости - 1000-2000 мл в день.

Соотношение основных компонентов пищи – белков, жиров, углеводов, минеральных веществ, витаминов и воды должно быть сбалансированным, чтобы в полной мере восполнять энергетические затраты организма. Желательно подросткам придерживаться такого сочетания указанных элементов, которое приведено в Таблице №2.
Рекомендуемое количество энергии, белков, жиров и углеводов (граммы в день) для детей и подростков.

Таблица №2

	Возраст, годы
	Энергия, ккал
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	
	всего
	в том числе животные
	всего
	в том числе животные
	

	14-17-юноши
	2900
	100
	60
	100
	20
	400

	14-17-девушки
	2600
	90
	54
	90
	18
	360


Крайне важна кратность питания, т.е. распределение рациона в течение дня. Наиболее правильно четырёхразовое питание – оно поддерживает уровень питательных веществ в крови на оптимальном уровне. Необходимо стремиться, чтобы время приема пищи было постоянным, так как пищеварительная система организма настраивается на работу: усиливается деятельность печени и поджелудочной железы, повышается двигательная активность кишечника. Нарушение режима питания может нарушить деятельность пищеварительной системы и ухудшить здоровье. Если калорийность питания принять за 100%, то распределение ее в течение дня будет (Таблица №3).

Суточное распределение (в %) пищевого рациона (по В.А. Покровскому)

Таблица №3

	Питание
	1-й завтрак
	2-й завтрак
	Обед 
	Ужин

	4-разовое
	20-30
	10-25
	40-50
	15-20

	3-разовое
	30
	-
	45-50
	20-25


Ужинать следует не менее чем за 2-3 часа до сна, и он должен быть легким. Прием пищи непосредственно перед сном серьезно нарушает его. Сон становится беспокойным, тяжелым, не снимает усталости, а если это повторяется регулярно, появляется бессонница, раздражительность, нарушения в деятельности пищеварительной системы.

Группа 2
Двигательная активность – одна из составляющих здорового образа жизни. Двигательная активность — это любая мышеч​ная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, улучшать самочувствие, обеспе​чивать прилив энергии, дающей дополнительный сти​мул организму. 
Научно-технический прогресс постоянно увеличи​вает объем информации, необходимой человеку для того, чтобы правильно ориентироваться в окружаю​щем мире. Эта информация увеличивает нагрузку на ваш разум, в то же время обязательная физическая нагрузка уменьшается. Это приводит к нарушению равновесия между умственной и физической нагрузкой на организм, что отрицательно влияет на физическое здоровье.
Поэтому для поддержания  здоровья на необходимом уровне нужно заниматься физической культурой и спортом.

Основные физические качества, которыми должен обладать здоровый  человек: скоростные, силовые, выносливость и гибкость.
Скоростные качества необходимы человеку в по​вседневной жизни. Они характеризуют его способно​сти передвигаться с максимальной скоростью, выпол​нять различные прыжки, связанные с перемещением тела, участвовать в спортивных играх. Основными средствами развития скоростных качеств являются уп​ражнения, требующие быстрых двигательных реакций, высокой скорости и частоты выполнения движений. Это бег на короткие дистанции, прыжки в длину, с места и с разбега, прыжки в высоту и др.
Силовые качества человека характеризуют его способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных уси​лий. Средствами развития силы мышц являются различные силовые упражнения, в которые входят упраж​нения с внешним сопротивлением (с тяжестями, с партнером, с сопротивлением упругих предметов и др.) и упражнения с преодолением веса собст​венного тела (подтягивания, отжимания, приседания и др.).
Выносливость — способность поддерживать за​данную, необходимую для обеспечения жизнедеятель​ности нагрузку и противостоять утомлению, возника​ющему в процессе выполнения работы.
Для развития физической выносливости приме​няют ходьбу, бег, передвижение на лыжах, плавание и др.
Гибкость — свойство опорно-двигательного аппа​рата человека, определяющее пределы движения те​ла. Развивают гибкость с помощью упражнений на растягивание мышц и связок.
Упражнения для развития необходимых физичес​ких качеств разучиваются на уроках физической куль​туры, но этого крайне мало. На уроках необходимо усвоить правильное выполнение различных упражне​ний, порядок увеличения физических нагрузок, а так​же элементы самостраховки для профилактики травм. Развивать необходимые качества следует самостоя​тельно, предусмотрев для этого время в режиме дня.
Исследования показали, что физические упражнения благотворно влияют на сердце, легкие, кровеносные сосуды и мышечную систему и способствуют профилактике развития сердечно- сосудистых заболеваний и многих форм рака.

Физические упражнения также помогают нам чувствовать себя более активными и энергичными, мы больше нравимся самим себе.

Физические упражнения помогут нам:
· Справляться  со стрессами;

· Поддерживать нормальный  вес;

· Противостоять инфекции;

· Повысить самооценку;

· Улучшить сон;
· Снимет умственную перегрузку;

· Улучшит внешний облик

· Каждый час физической активности продлевают жизнь человека на 2-3 часа.

Группа 3
Большое значение для здоровья имеет закаливание организма. Закаливающие процедуры наиболее благоприятно влияют на уровень вашего здоровья, общего самочувствия и работоспособность.
Закаливание – это повышение устойчивости организма к неблагоприятным факторам окружающей среды. В основе закаливания лежит способность человека приспосабливаться к меняющимся условиям окружающей среды. Так, систематическое воздействие холода повышает устойчивость организма к действию низких температур. Закаливание способствует повышению активности и мощности всех защитных сил организма, уменьшает вероятность развития ин​фекционных заболеваний. При прекращении закали​вающих процедур степень закаленности ослабевает. 
Наиболее важной в условиях российского клима​та является выработка устойчивости организма к хо​лоду, так как у незакаленных людей переохлаждение приводит к возникновению простудных заболеваний. 
Для поддержания на должном уровне защитных свойств организма к холодовым нагрузкам необходи​мы специальные процедуры, проводимые постоянно. Для их проведения необходимо максимально исполь​зовать факторы природы, такие, как вода, солнце, воз​дух, земля.
Способы закаливания: 1. Закаливание водой. 2. Солнечные ванны. 3. Закаливание воздухом.

1. Закаливание водой. Вода – прекрасное закаливающее средство, так как она совмещает охлаждающие, нагревающие и механические свойства.

Методы закаливания водой:

· Закаливание носоглотки – полоскание горла прохладной, затем холодной водой.
· Обливание стоп – 25-30 секунд; начальная темп. 28-27◦С, через 10 дней её снижают на 1-2◦С не ниже 10◦С; проводят вечером за час до сна.

· Ножные ванны – ноги погружают в воду начальная темп. 30-28◦С, через 10 дней её снижают на 1-2◦С не ниже 15-13◦С; проводят незадолго до сна.

· Контрастные ножные ванны – ноги поочередно погружают в горячую (38-40◦С) на 1.5-2 минуты затем в холодную воду (30-32◦) на 5-10 секунд, повторять 4-5 раз. Через 10 дней температуру холодной воды снижают на 1-2◦С  до конечной 15-20◦С длительность погружения до 20 секунд, температура горячей воды остается неизменной. Количество смен 8-10 раз за процедуру.

· Хождение босиком – применяют с поздней весны до осени. Длительность от температуры земли. Полезно ходить по росе, после дождя, по воде.

· Обтирание – полотенцем, губкой смоченной водой, последовательно обтирают руки, грудь, живот, спину и ноги, затем растирают сухим полотенцем. Проводить лучше утром, после зарядки.

· Обливание водой – начинать летом; начальная темп. воды зимой 28-26◦С, летом – 24◦С, конечная соответственно - 18-20◦С и 16-15◦С. Общая длительность процедуры – 60-90 секунд. Снижают температур каждые 10 дней. После обливания тело вытирают насухо.

· Душ (механический фактор) – в любое время года при температуре не менее 18-20◦С. Контрастный душ: попеременно теплый и холодный с увеличивающимся постепенно перепадом температуры от 5-7◦С до 25-20◦С. Конечная процедура – холодный душ (индивидуальная переносимость).

· Купание в открытых водоемах.  
· Моржевание.
· Использование повышенной температуры бани. 
2. Солнечные ванны.
Придерживайтесь «золотой середины»: 
· не злоупотребляйте, находясь под палящими лучами солнца;

· но и недополучение воздействия солнца - опасно для здоровья.
Рекомендации: как получить максимум пользы и минимум вреда при общении с солнцем.
·  Принимать солнечные ванны только с 9-11 часов утра и после 16-17  вечера, когда опасность обгореть сводится к нулю.

·  Приучайте кожу к солнцу постепенно: начните загорать с 5 минут, прибавляя каждый день еще по 5 минут и так до 1,5-2 часов в день. Но не более: два часа – максимальное время пребывания на солнце.
· Солнечные ванны хорошо сочетать с водными процедурами.

· Солнечные ванны надо принимать за час до еды и не ранее чем через 1,5 часа после еды.

·  Учитывайте тип кожи, в зависимости от которого загар «пристает» больше или меньше. (ТИПЫ КОЖИ: Кельтский тип – рыжеватые или светлые волосы, очень светлая кожа, светло-голубые или зеленые глаза: кожа моментально обгорает, но никогда по настоящему не загорает. Нордический тип (близок к кельтскому) - светлые или русые волосы, светлая кожа, часто с веснушками, голубые, серые или зеленоватые глаза – ожог получается легко, загорается слабо. Средне-европейский тип - кожа обычно смуглая, глаза карие, волосы русые или каштановые. Ожоги они могут получить  только при интенсивном облучении, загорают хорошо. Южно-европейский тип - темные глаза, смуглый кожный покров, черные волосы – сгорают на солнце исключительно редко, а загорают легко и интенсивно.
	СОЛНЕЧНЫЙ СВЕТ:

	Плюсы
	Минусы

	·  Активизирует обмен веществ;
· Повышает настроение и укрепляет иммунитет;
·  Стимулирует работу сердца и сосудов;

·  Нормализует состав крови;

· Способствует лечению кожных заболеваний;

·  Заряжает хорошим настроением;

·  Влияет на выработку гормонов счастья (эндорфина, серотонина),
· Обеспечивает синтез витамина Д (витамин Д, нормализуя обмен кальция и фосфора, предотвращает кариес и помогает правильному формированию скелета;
·  Способствует интенсивной умственной деятельности;

· Без солнца невозможно хорошее зрение.

	· Преждевременное старение кожи, пигментные пятна и веснушки, развитие катаракты

· После чрезмерного пребывания на солнце кожа краснеет, грубеет, становиться сухой и шелушащейся - признак того, что ей нанесет вред

·  Солнечные ванны, могут спровоцировать непредвиденные реакции организма на некоторые виды продуктов, лекарств, косметических средств, стать причиной рака кожи, нарушает некоторые механизмы иммунной системы

· Дети, нежная кожа которых особенно уязвима, подвергаются гораздо большей опасности, чем взрослые: солнечные ожоги в детские годы могут резко повысить риск онкозаболеваний.

· Загорать ребенку можно не ранее, чем с трех лет.


3. Закаливание воздухом. Воздушные ванны повышают работу ЦНС, улучшают работу сердца, повышают общий тонус организма.

Воздушные ванны можно принимать в помещении (проветрить его), на балконе, открытой веранде, во дворе, в парке, на берегу  реки, озера, в лесу. 



В зависимости от тепловых ощущений воздушные ванны бывают: тепловые (выше 22◦С); безразличные (21-22◦С); прохладные (17-20◦С); умеренно холодные (9-16◦С); холодные (0-8◦С); очень холодные (ниже 0◦С).
РЕКОМЕНДАЦИИ:
· Воздушные ванны полезно сочетать с различными физическими упражнениями – ходьбой, бегом, гимнастикой.

· Воздушные ванны начинают принимать в любое время года, ежедневно увеличивают на 5 минут, и в последствии может длиться часами. Двадцатиминутные воздушные ванны полезно принимать перед сном.

· Воздушные ванны способствуют повышению устойчивости организма к длительным воздействиям холода. Организм нужно приучать переносить быстрые перепады температур. Начинать в летнее время. По утрам выходить на воздухи охлаждаться до появления «гусиной кожи». С этого момента использовать самомассаж, растирание кожи, гимнастику в течение 10-15 минут. Завершающий этап - обтирание влажным полотенцем. 
· Сон на свежем воздухе или при открытой форточке во все времена года (закаливает лицо и органы дыхания). Начинать летом при температуре воздуха не ниже 16-18 ◦С. По мере снижения температуры воздуха теплозащитные свойства одеяла увеличивать (использовать второе одеяло и т.д). 
4 группа
По данным Всемирной организации здравоохранения ежегодно в мире от алкоголизма и табакокурения умирают 9-10 миллионов человек. 
Врачи склонны определять алкоголизм и табакокурение как определенную форму наркомании. С ними связаны множество людских бед и трагедий, начиная с различных заболеваний организма и вплоть до массового распространения венерических заболеваний, распадов семей и несчастных случаев. Особо следует отметить те изменения, которые происходят под их воздействием в моральном облике человека.


Все нравственные чувства, как чувство справедливости, любви к близким, чувство долга превращаются в пустые отвлеченные понятия. Все жизненные цели сводятся к удовлетворению биологических потребностей. Формируется примитивная личность, нередко с антисоциальным поведением.
В результате курения в организм в начале в дыхательные пути, а затем и во внутренние органы попадает табачный дым, в котором содержится никотин, угарный газ, пиридиновые основания, синильная кислота, сероводород, углекислота, аммиак, азот, эфирные масла.
Большинство случаев рака легких вызвано курением; вызывает сердечные нарушения и инфаркт миокарда; курящая беременная женщина подвергает опасности здоровье еще неродившегося ребенка.

При длительном табакокурении у человека возникает физическая и психическая зависимость от никотина, что приводит к хроническому отравлению организма, а  нередко и к смерти.

Температура тлеющего табака составляет 300 С, а во время затяжки достигает 900-1100С. Разница температур вдыхаемого дыма и атмосферного воздуха оказывает разрушительное действие на эмаль зубов, на слизистую оболочку полости рта и носовой части глотки, создавая тем самым "входные ворота" для микроорганизмов, в том числе вызывающих воспалительные процессы. Кроме того, высокая температура является условием для образования огромного числа новых соединений, не содержащихся в самом табаке.
Многочисленные исследования, позволяют связать курение со многими формами злокачественных новообразований. Курение является основной причиной возникновения злокачественных новообразований губы, полости рта и глотки, гортани, пищевода, трахеи, бронхов и легких. 95% умерших от рака легких были злостными курильщиками, выкуривающими по 20-40 сигарет в день, то есть можно утверждать, что практически все случаи смерти от рака легких непосредственно связаны с курением.

Среди больных раком гортани курящие составляют 80-90%. Сочетание курения и употребление алкоголя увеличивает риск возникновения рака пищевода в 9-12 раз и рака желудка в 9,3 раза. Кроме того, выявлена высокая степень связи между курением и раком мочевого пузыря, почечных лоханок, есть также данные о связи курения и рака молочной железы.

Согласно выписке из государственного стандарта (ГОСТ 5963-82): "Алкоголь – это этиловый спирт, легко воспламеняющаяся бесцветная жидкость с характерным запахом,  относится к сильнодействующим наркотикам".

При алкоголизме наступает неистребимая психическая и физическая зависимость от спиртного.
Алкоголь в России это: 80% - убийств, 60 % - ДТП со смертельным исходом, 40 % - самоубийств, 30 % - смертность среди мужчин, 15 % - смертность среди женщин.

Алкоголизм ведет к грубым нарушениям деятельности центральной нервной системы и полной деградации личности. Наиболее уязвимой к воздействию алкоголя оказывается нервная ткань.

  Школьные учителя утверждают: ни одна дискотека  или школьный вечер не обходится без распития спиртных напитков:  63% молодых людей от 13-17 лет регулярно употребляют пиво, причем каждый пятый ребенок делает это раз в неделю, остальные – «по праздникам». Родители- 93%  пьют пиво регулярно: две трети по праздникам, а остальные - один- два раза в неделю.

С медицинской точки зрения пиво является алкогольным напитком и приводит к деградации личности, психозам, потере памяти, язвам. Гастритам, раку желудка, циррозу и раку печени, инсультам, инфарктам, аритмиям и специфической патологии – «пивному сердцу», а также нарушению  репродуктивной функции.
Для получения высокой пены недобросовестные производители в пиво добавляют соединения кобальта (металл вымывает из организма кальций, в итоге формируется» пивное сердце», в результате чего сократительная способность сердца падает, полости расширяются, мышца становиться дряблой). В пиве обнаружены микродозы производных конопли, ядовитые  моноамины и даже трупный яд - кадаверин. Минеральные вещества и углекислота в пиве способствуют избыточному поступлению в кровь жидкости (увеличивается нагрузка на почки и приводит к большой потере натрия и хлора, т.е. нарушается естественный баланс ионов, и происходит естественная деминерализация организма). В пиве содержатся растительные аналоги  половых гормонов (фитоэстрогены), которые изменяют внешний вид потребителей пива. Мальчики толстеют. У них увеличиваются молочные железы, округляются бедра, появляется дряблый животик- фигура изменяется по женскому типу. Горечи и некоторые экстрактивные веществ,  с одной стороны - бактерицидны, с другой - вызывают галлюцинации  у тех, кто выпивает более одного литра в день. В связи с низким содержанием полифенолов, пиво может стать причиной злокачественных новообразований в нижних отделах мочевыводящих путей. Всасывание пива в кровь со временем приводит к развитию варикозного расширения вен. Пиво отрицательно воздействует на сосуды и клетки головного мозга, и в итоге приводит к деградации личности человека. Пропорционально количеству пива у женщин растет вероятность заболевания раком молочной железы (если кормящая мать употребляет пиво, то у малыша возможны эпилептические судороги и эпилепсия в будущем может прогрессировать).

5 группа.
Состояние напряжение, возникающее как ответная реакция на внешние воздействия, получило название стресс.

Сильный стресс является одной из главных причин возникновения неинфекционных заболеваний, так как он нарушает работу иммунных систем организма и ведет к увеличению риска возникновения различных заболеваний (язва желудка и двенадцатиперстной кишки, а также систем кровообращения). 
Каждый человек испытывает стрессовые ситуации, что естественно. Они могут быть приятными или неприятными, но их трудно избежать.
Однако умение справляться со стрессами важно для предупреждения заболеваний и сохранения здоровья.
Умение управлять своими эмоциями, противостоять воздействию сильного стресса, выработать в себе эмоциональную устойчивость и психологическую уравновешенность в поведении в различных жизненных ситуациях – это лучшая профилактика возникновения заболеваний.
Одним из лучших способов избавиться или уменьшить стресс - это приобрести новые привычки или переключить внимание на другой вид деятельности.
•    Будьте оптимистом, ведь источником стресса являются не события сами по себе, а ваше правильное восприятие их.
· Занимайтесь любимым делом, результат которого приносит вам радость.

· Воздерживайтесь от употребления кофе, чая, шоколада, напитков или обезболивающих средств, которые содержат кофеин и снижают вашу способность противостоять стрессам.
· Регулярно занимайтесь физкультурой и спортом, так как физические упражнения положительно влияют и на психику, способствуют психологической уравновешенности и уверенности в себе. Физические упражнения – один из лучших способов выхода из состояния сильного стресса.
· Ставьте перед собой цели, которые вы в состоянии достичь. Учитесь говорить твердо «нет», если у вас нет возможности выполнить какое-то задание.

· Умейте радоваться жизни.

· Высыпайтесь. Сон играет очень важную роль в преодолении стрессов и поддержания здоровья.
· Возьмите за правило упражнения на расслабление. Делайте глубокие вдохи через нос и выдохи через рот. Сосредоточитесь на дыхании, проводите сеанс в течении 10 минут.

6 группа

Один из основных показателей благополучия общест​ва, в том числе и экологического, - состояние здоровья населения. В 1994 г. средняя продолжительность жизни у мужчин в нашей стране уменьшилась до 57 лет (в промышленно развитых странах она на 15—20 лет боль​ше). В России ослабленных и больных людей примерно в 1,5 раза больше, чем здоровых, каждый девятый ребе​нок рождается с дефектами, каждый девятый житель — инвалид. Из всех выпускников школ только четверть здоровы. С 1992 г. уменьшается численность населения (количество умерших превышает численность новорож​денных).
Специалисты считают, что 40 % всех человеческих недугов связаны с деградацией окружающей среды. Так в зонах острой экологической ситуации находятся 15% наиболее густонаселенной территории России. Бо​лее 50 млн городских жителей проживают в условиях, когда уровень загрязнения воздуха многократно превы​шает допустимые нормы. Около 50% питьевых источни​ков сегодня не отвечают установленным требованиям. Более 75% огромной, все нарастающей массы отходов имеют ту или иную степень токсичности. Примерно 40% жителей крупных промышленных городов проживают в условиях акустического дискомфорта. 
В воздухе населенных пунктов с развитой промышленностью появилось значительное количество примесей. Свинец, кадмий, ртуть, медь, никель, цинк, хром, ванадий — практически постоянные компоненты воздуха промышленных центров. Атмосферное загрязнение снижает сопротивляемость орга​низма инфекциям, в результате повышается заболеваемость, про​исходят неблагоприятные физиологические изменения организ​ма.

Промышленные предприятия, сельское хозяйство, жилые дома и бытовые предприятия являются источниками загрязнения почвы. Химические, радиоактивные элементы попадают в почву и накапливаются в ней. Таким образом, эти вещества попадают в пищевые цепи и, в конечном счете – в организм человека. Так, радиоактивные изотопы накапливаются в определенных тканях и органах организма человека: стронций-90 –  в костях и зубах, цезий-137 – в мышцах, йод-131 – в щитовидной железе, что в свою очередь может привести к различным заболеваниям, например раковым.
Помимо химических и радиоактивных элементов в почве могут содержаться болезнетворные микроорганизмы (яйца и личинки червей, паразитирующие в организме человека и животных). Заражение почвы происходит из-за антисанитарного состояния местности, например промышленными и бытовыми отходами (свалки), что вызывает различные заболевания.
По данным ООН, четыре из каждых пяти заболеваний в развивающих странах вызваны либо загрязненной водой, либо антисанитарными условиями проживания. Ежедневно в этих странах 25 тысяч человек умирает от болезней, вызванных некачественной водой. В 2005 году из-за загрязнения водопроводной воды в Нижнем Новгороде возникла эпидемия гепатита.

Гидросфера занимает 71% поверхности Земли, но только 3% воды пригодно для водоснабжения городов и других населенных пунктов. В связи с ростом промыш​ленности, развитием сельского хозяйства и интенсифи​кацией технологических процессов потребление воды постоянно возрастает, что привело к нехватки питьевой воды. Хозяйственно-бытовые, сельскохозяйственные и промышленные отходы загрязняют мировые источники воды из-за несовершенного уровня очистных сооружений или их отсутствия, аварий и умышленных злоупотреблений. 

Вода выполняет в организме очень много разнообраз​ных и крайне необходимых функций: растворяет многие химические вещества, делая их доступными для усвое​ния; с помощью воды из организма выводятся шлаки (продукты обмена веществ); она участвует в терморегу​ляции.
Химический состав воды и содер​жание в ней органических веществ определяют ее свой​ства: степень прозрачности, цветность (окраска), запах и вкус. Ухудшение хотя бы одной из ука​занных характеристик делает практически невозмож​ным употребление воды.
Наряду с химическими веществами вода может содер​жать и различные микроорганизмы,  некоторые из кото​рых опасны для здоровья. Чаще всего через воду переда​ются кишечные инфекции — брюшной тиф, паратифы А и Б, холера, дизентерия, болезнь Боткина, туляремия, водная лихорадка. Помимо микробов в воде могут находиться яйца или личинки гельминтов (паразитических червей, глистов), которые проникают во внутреннюю среду и серьезно на​рушают протекающие в организме процессы.

















































