Заверстать тремя отдельными материалами
ПРОСТУДНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ

Простудные заболевания – одни из самых распространенных заболеваний среди людей в осенне-весенний период. Чаще всего они являются следствием попадания в организм вирусов или бактерий, которые передаются от больного человека к здоровому воздушно-капельным путем или через пользование одними и теми же предметами (посуда, полотенца, игрушки и т. д.).
Факторы, увеличивающие риск развития простудных заболеваний:

· внешние: наличие большого количества микробов (больной человек, плохая гигиена);

· внутренние: ослабленный иммунитет.

Виды простудных заболеваний: 
· ринит – воспаление слизистой оболочки носа; 
· синусит – воспаление приносовых пазух; 
· фарингит – воспаление слизистой оболочки глотки; 
· тонзиллит – воспаление миндалин; 
· ларингит – воспаление слизистой оболочки гортани; 
· трахеит – воспаление слизистой оболочки трахеи.

Симптомы заболевания зависят от локализации поражения, активности микроорганизмов и силы иммунитета человека:

· местные симптомы: насморк, заложенность носа (ринит, синусит), боль и покраснение в горле (фарингит, ангина), осиплость голоса, сухой «лающий» кашель (ларингит, трахеит), а в дальнейшем при вовлечении трахеи – влажный кашель, увеличение ближайших к очагу лимфоузлов;

· общие симптомы: повышение температуры тела, «ломота» в мышцах и костях, головная боль, общая слабость, боль в глазных яблоках и т. д.
Профилактика: 
· здоровый образ жизни (формирование хорошего иммунитета); 
· насколько возможно, исключение контактов с больным человеком (соблюдение правил личной гигиены).

Лечение: 

1. Изоляция больного человека от здоровых.

2. Соблюдение рекомендаций по здоровому образу жизни:
· питание: исключить сахар и сладости, мясные продукты, жирные молочные и рафинированные мучные продукты, ограничить соль;

· много пить из расчета 50 мл/кг массы тела: вода, травяной чай, несладкий морс из ягод (клюква, смородина), чесночный чай (2 зубчика чеснока взбить в блендере с 1 л теплой воды, добавить сок ½ лимона), горячее питье;

· достаточный отдых (особенно в начале заболевания – для восстановления организма и предотвращения осложнений);
· исключить интенсивные физические нагрузки, допускаются легкие прогулки на свежем воздухе по мере сил больного;

· солнечный свет (убивает болезнетворные микроорганизмы и стимулирует иммунитет); 
· свежий воздух (проветривание комнаты, солнечные и воздушные ванны).

3. Активизация иммунитета:

· Гидротерапия: горячая ножная ванна (если температура тела не превышает 37,5-38º для взрослых), общая гидротерапия (при тех же температурах), контрастные гидропроцедуры (ванночки или контрастные аппликации для лица, согревающий компресс (на горло, грудь).
· Фитотерапия для взрослых: эхинацея, солодка, зверобой, шиповник, чабрец, мелиса, цветы бузины черной, фиалка трехцветная, липа (по 1 ст. л.). Взять 3-4 травы + можно добавить девясил (1 ч. л.). Лимонный сок, клюква в виде морса, имбирный чай с лимонным соком.
· Витамин D3 в добавках – в дозе 800-1000 МЕ в день для взрослых, а для детей младше 14 лет – 500 МЕ в день.

4. Непосредственная борьба с инфекцией:

· чеснок (чесночный чай), лук, настой ромашки - внутрь;

· ингаляции (чеснок, лук, хрен, травы для ингаляций – календула, ромашка, эвкалипт, шалфей; эфирные масла для ингаляций: сосны, пихты, эвкалипта, чайного дерева, шалфея);

· промывание носовых ходов и полоскание горла (солевой раствор - ½ ч. л. соли на 1 стакан воды, настои трав) 3 раза в день; можно также использовать отвары календулы, ромашки, шалфея, слабый (слегка желтоватый) раствор в воде порошка куркумы;

· активированный уголь: по 6-8 таблеток 3-4 раза в день, рассасывать во рту – при болях в горле; компресс из угля на область лобных и/или гайморовых пазух - при синусите;

· травы внутрь в виде чая (календула, ромашка, шалфей, чабрец, душица, цветы и ягоды земляники).

Вставка-заметка № 1:

Велика вероятность того, что молочные продукты увеличивают выработку слизи в дыхательных путях, что может инициировать обострение кашля…
Простого вдыхания экстракта сырого лука часто бывает достаточно для облегчения кашля. Сернистые образования в составе лука производят антиспазматическое, успокоительное и антибиотическое действие.

Памплона-Роджер Дж. Здоровая пища. – Заокский: Источник жизни, 2015. – 384 с. – С. 140.
БРОНХИТ

Бронхит – воспаление слизистой оболочки бронхов, может стать следствием перенесенной осложнившейся простуды. В результате воспаления на слизистой оболочке бронхов накапливается слизь, которая раздражает ее и вызывает кашель с большим или меньшим выделением мокроты. Может быть острым (следствие переохлаждения, простуды) и хроническим. Длительное воспаление в бронхах может приводить к развитию бронхиальной астмы. 

Причины: 

· острый бронхит – острая респираторная инфекция - простуда; 

· хронический бронхит (кашель, повторяющийся не менее 3 месяцев в году 2 года подряд и более):

· инфекция (не полноценно пролеченный острый бронхит);

· физические факторы (курение, дым, пыль);

· химические факторы (профессиональные вредности).

Симптомы: 

· местные: 

· кашель (в начале заболевания – сухой, затем – влажный с отхождением мокроты, слизистой или гнойной);

· одышка (появляется при физической нагрузке, а при сильно выраженном воспалении – и в покое);

· общие симптомы (повышение температуры тела, общая слабость).

Лечение:

· Соблюдение восьми принципов здоровья.

· Стимуляция иммунитета: 

· гидротерапия (горячая ножная ванна, общая гидротерапия, согревающий компресс на грудь);

· фитотерапия:

- противовоспалительные травы — календула, подорожник, алтей, земляника;

- отхаркивающие травы — мать-и-мачеха, девясил, чабрец, фиалка; при сухом кашле — подорожник, смородина, ингаляции с почками и веточками ели;

- противомикробные травы — зверобой, шалфей, береза, сосна (ингаляции с почками сосны);

- бронхолитики — зонтичные (укроп, фенхель, анис, морковь), василек.

· Борьба с инфекцией:

· ингаляции (чеснок, хрен; травы – календула, ромашка, эвкалипт, шалфей; эфирные масла: сосны, пихты, эвкалипта, чайного дерева, шалфея);

· молоко из миндальных орехов (6 ст. л. орехов на 0,5 л воды) – выпить за день.
Вставка № 2

Инжир и финики (сушеные, размоченные или сваренные в молоке с добавлением меда) – превосходное средство от кашля и мокроты.
______________________________________________________________
ОСТЕОПОРОЗ

Остеопороз - заболевание костной системы, характеризующееся постепенным снижением массы костной ткани, вследствие чего легко возникают переломы в различных костях тела.

Причины:

· возраст старше 60 лет;
· плохое усвоение кальция: недостаточная физическая активность, употребление большого количества белка (особенно животного), фосфора (газированные напитки, мясные продукты длительного хранения), недостаток витамина D (солнечного света), болезни пищеварительного тракта;
· вредные привычки (кофеин, алкоголь), избыток сахара и рафинированных продуктов способствуют чрезмерному выведению кальция;
· недостаток кальция в питании;
· гормональный дисбаланс (климакс): эстрогены способствуют отложению кальция в костях, а при климаксе они вырабатываются в небольшом количестве; 

· длительный стресс увеличивает потерю кальция с мочой.

Симптомы: не проявляется никак, пока костная масса не достигнет определенного критического уровня, при котором переломы наиболее вероятны. Большая вероятность переломов — в позвонках, тазовых костях, шейке бедра, костях предплечья. 

Лечение: исключение факторов риска, создание банка кальция в организме смолоду, общее укрепление организма.

· Питание: 

· умеренное употребление белка (особенно ограничение животного белка);
· ограничение соли, рафинированных продуктов и сахара;
· исключение газированных напитков;
· продукты, богатые кальцием (кунжут, зеленые листовые овощи, сельдерей, сухофрукты, бобовые, орехи);
· достаточное употребление витамина С (сырые овощи, фрукты и ягоды) – помогает усвоению кальция;

· достаточное получение микроэлементов: бор — капуста, петрушка кудрявая, яблоки, помидоры, свекла, клубника, вишня, черешня; фтор — петрушка кудрявая; магний — бобовые, зерновые, орехи; марганец — бобовые, зерновые, имбирь, листовые овощи; хром — хвощ полевой, спорыш, овес, одуванчик;
· фитоэстрогены — бобовые (особенно соя), лен, красный клевер, молотые семена льна.

· Общее укрепление организма: достаточная физическая активность, массаж, водные контрастные процедуры (контрастный душ), солнечные ванны, умение справляться со стрессовыми ситуациями.

Вставка № 3

Исследования показывают, что женщины, употребляющие мясную пищу в большом количестве, подвержены большому риску переломов бедра и предплечья. Интересно, что именно в благополучных странах, где употребляют много мяса, наблюдается больше всего случаев перелома костей по причине остеопороза. Лакто-ово-вегетарианская диета, включающая помимо растительной пищи яйца и молочные продукты, - наиболее эффективная мера для предотвращения остеопороза (Памплона-Роджер Дж. Здоровая пища. – Заокский : Источник жизни, 2015. – 384 с. – С. 301).
Коллектив врачей пансионата «Наш Дом»

Вставка-заметка № 4
Кола разрушает кости

В исследовании, опубликованном в American Journal of Clinical Nutrition, ученые оценили влияние ежедневного потребления колы на плотность костной ткани. «Разница в минеральной плотности костной ткани шейки бедренной кости между теми, кто потреблял колу ежедневно, и людьми, не потреблявшими ее, составила 3,8 %. Что касается других участков скелета, различия варьировали от 2,1 % до 5,4 %. Аналогичные результаты наблюдались в отношении диетической колы, а также колы, не содержащей кофеин (хотя менее выражены в отношении последней)». 

Источник: Павляк Р. Я Господь, целитель твой. – К. : Джерело життя, 2013. – 224 с. – С. 200.
