Без ангины и простуды

	Осень – сезон респираторных инфекций.

 Если ребенок заболел ОРЗ, скорее  всего,  педиатр диагностирует у него и лор-заболевания :  отит, риносинусит ,  ринит, тонзиллит и другие. Пациенту назначат огромное  количество лекарственных  препаратов:  антибиотики,  обезболивающие, вяжущие, противокашлевые  и  так далее. Надо ли  [image: image7.jpg]


говорить,  что такое  количество  лекарств не на  пользу  детскому  организму,  не говоря уже о стоимости этих препаратов.   Поэтому сейчас  все силы практического  здравоохранения  направлены  на  сезонную профилактику респираторных заболеваний. Во-первых, это плановая вакцинация против гриппа, а во-вторых, специальные лекарственные препараты, которые может порекомендовать врач. В последнее время хорошо себя зарекомендовали гомеопатические средства и фитопрепараты для профилактики ОРЗ и ОРВИ. Они обладают широким спектром действия и укрепляют иммунную систему.          
         Чтобы  ваши дети не болели, посоветуйтесь со своим врачом,   обязательно сделайте им прививку от гриппа, а в период ожидаемого подъема заболевания начинайте принимать курс профилактических препаратов. Обычно необходимость в этом возникает в декабре-январе и марте-апреле.
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Осень – сезон простуд!
   "Не школа, а какой-то круговорот болезней", - жалуются родители. Но и сами родители о профилактике простуд вспоминают, как правило, только тогда, когда ртутный столбик неожиданно уходит вниз, а в школе                 один за других начинают чихать и  сморкаться дети.

Вот несколько простых правил, которые помогут уберечься от простуды:

1.Принимать витамины до, а не во время "опасного периода". Любым полезным веществам, как бы эффективны они ни были, нужно время для того, чтобы усвоиться и укрепить иммунитет ребенка. Что толку в баснословно дорогих пилюлях, если простуда уже началась? Спора нет, курс витаминов поддержит борьбу организма, но желаемая цель - здоровый ребенок - не будет достигнута. 

2.Не делать из ребенка "куколку", надевая на него слишком теплую одежду. Перемены в одежде должны соответствовать температурным перепадам. Не стоит перегибать палку и надевать зимнюю куртку или теплый свитер, если на календаре еще сентябрь. Это взрослые могут верить, что пар костей не ломит - дети очень болезненно относятся к дискомфорту. При первой же возможности все, что мешает и "жарит", будет снято или расстегнуто, и вместо положительного эффекта станет лишь дополнительной причиной переохлаждения. Нужно одевать ребенка строго по сезону, с учетом температуры как на улице, так и в школе. 3.Бороться с "круговоротом инфекций" в школе. Для этого надо запомнить простую истину - за состояние здоровья детей, которые находятся в школе, несут ответственность не только их родители, но и школьная администрация. Если в классе вашего ребенка много простуженных ребят, которые продолжают ходить в школу, это - повод для серьезного разговора с их учителем. Он должен настоятельно рекомендовать детям пролечиться как следует, прежде чем выходить на занятия. Лучше "догонять" пропущенные темы самостоятельно или на дополнительных уроках, чем лечить последствия внешне безобидной простуды, которая успела приобрести хронический характер. 

4.Следить за гигиеной. Убедить ребенка лишний раз вымыть руки, особенно в школе, особенно если вода в кране ледяная, не так уж просто, но элементарные правила гигиены разъяснить можно даже первокласснику. Подсчитано, что каждый третий из соприкасающихся с больным насморком заражается сам путем переноса вирусов руками в нос или глаза. Другими словами: если вы в течение дня пожали руку трем "сопливым" собеседникам, то и сами неминуемо заболеете. 
5.Создать "блокаду" для болезнетворных инфекций. Для профилактики насморка в холодные дни воспользуйтесь таким советом: разрежьте очищенные 3-4 дольки чеснока или луковицу поперек, положите на тарелку и оставьте в комнате: пусть "дышат", выделяя фитонциды – летучие вещества, обладающие антибиотическим действием. Не забывайте кормить ребенка здоровой едой - непременно включать в меню творог, фрукты, морковь, горячие супы и бульоны. Почаще проветривайте комнаты и делайте влажную уборку. 
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СБОЙ В СИСТЕМЕ!
 Вегетососудистая дистония (или вегетативная дисфункция, как теперь принято называть эту проблему) – это не самостоятельное заболевание, а целый комплекс симптомов, который свидетельствует о какой-то неполадке в организме. 
Вегетативная нервная система – очень сложная структура. Она отвечает за жизнедеятельность всего организма: руководит работой сердца, желудка, легких, печени, обеспечивает постоянную температуру тела, нормальное кровяное давление,
оптимальную частоту пульса, поддерживает необходимый уровень обмена веществ, отвечает за функции эндокринных желез… Иначе говоря, она помогает человеку адаптироваться к изменчивым внешним условиям.
Однако некоторые факторы могут вывести эту систему из строя. Плохая экология, генети​ческая предрасположенность 
к различным заболеваниям, аллергия, запущенные хронические инфекции, неправильный режим дня, плохое питание, избыточные нагрузки и стресс – все это приводит к вегетативной
дисфункции. 
         Наиболее частые ее проявления – колебания кровяного давления, головные боли, голово​кружение, одышка, потливость, тошнота, рвота, ухудшение аппетита, запоры или поносы, нарушение сна, общая слабость, изменчивость настроения, пониженная работоспособность, обмороки.
По различным данным, сегодня вегетососудистой дистонией страдают от 45% до 60% детей и подростков. Обычно вегетососудистая дистония особенно ярко проявляется в подростковом возрасте. В это время в организме происходит гормональный взрыв, и обостряются все хронические заболевания.
Обратите внимание!
Многие взрослые считают, что лечить вегетативную дисфункцию бессмысленно, так как это состояние хроническое. Однако врачи настоятельно рекомендуют своевременно обращаться с этой проблемой к специалистам – педиатрам и неврологам.  
Врач назначит лечение, которое не только поможет облегчить проявления вегетативной дисфункции, но и не даст болезни прогрессировать. 
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 Головная боль 
           Если головная боль не связана с переутомлением, простудными, инфекционными и вирусными заболеваниями, если она возникает чаще одного раза в неделю, причем утром, а не к вечеру, пора бежать к врачу.
Некоторые мамы считают головную боль вполне нормальным явлением и дают детям свои таблетки «от головы». Делать этого ни в коем случае нельзя. 
         Головная боль может быть вызвана непроизвольным спазмом или, наоборот, расширением сосудов. Только специалист в состоянии определить, какой препарат поможет маленькому пациенту, а какой навредит.
        Если нужно снять сильную головную боль, а до врача далеко, попробуйте домашние средства. Приготовьте больному сладкий чай, выключите телевизор, музыкальный центр и компьютер, приглушите свет, откройте форточки. Пусть ребенок спокойно полежит.
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 Обмороки
        Тело подростка растет, а кровеносные сосуды не успевают адаптироваться к его изменениям. Поэтому дети 12–13 лет и старше часто теряют сознание. Это может произойти утром, если ребенок после сна резко встанет с кровати, или в душном транспорте, или после горячей ванны. 
       Часто подростки лишаются чувств от сильного волнения или страха. Многие школьники падают в обморок, когда сдают кровь на анализ. В любом случае только врач может выявить истинную причину этого состояния и определить, насколько оно опасно.
       Обычно обморок длится 2–3 минуты. Родителям подростка, лишившегося чувств, не нужно делать ничего особенного. Уложите его в удобную позу, освободите ворот рубашки, откройте в комнате форточки.     Хлестать по щекам ребенка не нужно – скоро он придет в себя. Можно поднести к его носу ватку с нашатырным спиртом.
       Дети и подростки, которые часто теряют сознание, обычно предчувствуют обморок. Перед этим у человека темнеет в глазах, снижается слух, его начинает подташнивать. Предотвратить потерю сознания практически невозможно. Самое лучшее – это сесть или лечь, чтобы не упасть и не удариться.
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 Покалывания в сердце
           Такие неприятные ощущения часто возникают у подрост-
ков, которые резко выросли за год. Это происходит потому, что сердечная мышца не успевает адаптироваться к изменениям в организме. Резкая боль обычно возникает на вдохе после физических упражнений, бега. В этой ситуации ребенку нужно успокоиться, отдышаться, расправить плечи и несколько раз вздохнуть. Каждый следующий вдох должен быть глубже предыдущего. 
          Такие боли не являются предвестниками сердечного приступа, поэтому волноваться не нужно, но и оставлять ситуацию без внимания не стоит. Дело в том, что покалывания в области серд​ца могут свидетельствовать об остеохондрозе, который, к сожалению, нередко диагностируется у детей и подростков. 
         Обычно остеохондрозные боли в груди возникают, если подросток сидит или лежит в неудобной позе, а также в стрессовых ситуациях. Если у ребенка появились такие ощущения, обратитесь к педиатру.  Врач определит, с чем связана боль, и при необходимости назначит обследование.

Лечение и профилактика

         Чем раньше вы обратитесь к специалисту, тем больше шансов, что вегетативную дисфункцию удастся взять под контроль и осложнений у ребенка не возникнет. Не стоит думать, что врач, поставив диагноз, выпишет ребенку гору лекарств. Если болезнь не слишком запущена, помогут и немедикаментозные методы лечения.
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 Режим дня 

         Ребенок обязательно должен отдыхать. Спать надо не меньше восьми часов в сутки. Хроническое недосыпание само по себе служит причиной различных расстройств в работе нервной и эндокринной систем или может вызывать появление и усугубление симптомов имеющейся вегетативной дисфункции. 
        Обсудите с ребенком его распорядок дня. Подумайте, нельзя ли в плотном учебном графике выкроить лишний час для прогулки на свежем воздухе или дневного сна. Учтите, что умст​венные и физические нагрузки должны чередоваться, ведь сидячий образ жизни – одна из главных причин вегетососудистой дистонии. Время просмотра телепередач и работы за компьютером следует сократить до минимума.      Если компьютер нужен ребенку для выполнения домашних заданий, пусть делает перерывы в работе, чтобы размяться и выполнить упражнения для глаз. 
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 Занятия физкультурой

        Самыми полезными видами спорта при вегетативной дисфункции являются плавание, аквааэробика, ходьба, катание на лыжах, загородные прогулки, туризм. При таких видах нагрузок происходит тренировка сердечной мышцы, сосудов, стабилизируется артериальное давление. 
     Игровые виды спорта хороши, если проводятся на свежем воздухе, не для результата, а ради удовольствия. Они способствуют психоэмоциональной разрядке, оказывают общеукрепляющий эффект на организм.
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 Правильное питание

        Очень важно, чтобы школьник питался регулярно и разнообразно. Особое внимание нужно уделять продуктам, богатым солями калия, магния и витаминами группы В. Эти вещества участвуют в проведении нервных импульсов, улучшают работу сосудов и сердца, способствуют восстановлению нарушенного баланса между отделами вегетативной нервной системы. 
        Калий и магний содержатся в гречневой, овсяной кашах, сое, фасоли, горохе, абрикосах, шиповнике, кураге, изюме, моркови, баклажанах, луке, салате, петрушке, орехах. 
       Витаминов группы В много в печени, хлебе из муки грубого помола, форели, сыре, грецких орехах, яичном желтке, мясе, семечках, молочных продуктах.

