

4 лютого - Всесвітній день боротьби із раком.
4 лютого відзначається Всесвітній день боротьби із раком. На, жаль статистика захворювань на онкологічні захворювання в Україні невтішна - кожен рік в країні фіксують понад 160 тис. нових хворих, і близько 1-3% з них – діти віком від року до 10 років. 


Рак – це група захворювань, які характеризуються ненормальним і неконтрольованим ростом клітин, що можуть розповсюджуватися по всьому організму і створювати новоутворення.


Головні причини виникнення цих новоутворень  можна умовно об'єднати у 3 групи факторів :

· Група фізичних факторів ( іонізуюча радіація, ультрафіолет)

· Група хімічних факторів  ( канцерогенні речовини)

· Група біологічних факторів ( деякі віруси, наприклад, вірус папіломи).

         Особливо важко хворіють на онкологічні захворювання  діти  дошкільного, молодшого шкільного  віку та підлітки. На них припадає близько 3% всіх випадків захворювань на рак. Найчастіше у дітей діагностують лейкоз(лейкемію) – рак крові.

         Симптоми захворювань на рак на ранніх стадіях майже непомітні, але до    тривожних сигналів, які повинні насторожити батьків, можно віднести наступні:

· млявість;

· часті головні болі;

· відсутність апетиту;

· постійно підвищена температура тіла;

· ломота в кістках;

· незвичайні плями, шишки на тілі дитини.

Надзвичайно важливою в умовах труднощів ранньої діагностики є своєчасна профілактика онкологічних захворювань. Під профілактикою медики розуміють усунення впливу несприятливих факторів, які здатні викликати злоякісне новоутворення. Але ними до цих пір не розроблена чітка система дій і заходів по попередженню захворювань на рак, тому єдиною діючою мірою залишається комплекс простих правил, який  називається «здоровий спосіб життя».

А саме ( поради батькам):
· Регулярні фізичні навантаження,  заняття спортом ( для запобігання ожирінню);

· Загартування;

· Дозоване та правильне перебування під впливом сонячного випромінювання, особливо влітку;

· Відмова  батьків і підлітків від шкідливих звичок ( тютюнопаління, вживання алкоголю, наркотиків);

· Щоденне вживання свіжих овочів та фруктів, багатих на вітаміни А і Е( рекомендується вживати по 5 різних овочів і фруктів в день);

· Раціональне, збалансоване харчування;

· Остаточне вилучення із раціону дітей та підлітків продуктів із харчовими добавками, що мають позначки  Е-121, Е-123, Е-240, Е-924а, Е-128, Е-216, Е-217 і є канцерогенними речовинами!

· Регулярне обстеження дітей і підлітків медиками ( проходження медоглядів і профоглядів);

· Скорочення до мінімуму впливу на дітей шкідливого випромінювання від телевізора, комп'ютера, мобільних телефонів.

Треба пам'ятати – наше здоров'я і здоров'я наших дітей  на 50% залежить від того, який спосіб життя ми обираємо!

Підготувала: вчитель основ здоров’я СЗШ № 15 Фатєєва Надія Юріївна
Шкідливий вплив на організм сонячного випромінювання.

             Захист від шкідливої дії сонячного випромінювання.
Вже дуже скоро прийде така довгоочікувана весна, а за нею – тепле літо, і ласкаве сонечко почне припікати, даруючи красиву засмагу. Але чи не перетвориться сонце з друга на ворога?
Шоколадна засмага, яку так полюбляють мільйони людей, насправді є захисною реакцією організму на сонце. Внаслідок дії ультрафіолетових променів у зовнішньому пласті шкіри виробляється пігмент меланін. Він поглинає теплові промені, захищає від інфрачервоних променів, які можуть викликати загибель клітин шкіри і перегрівання організму.

Проте така улюблена багатьма втіха, може погано закінчитися. Лікарі всього світу не втомлюються попереджати: сонце може стати причиною не лише передчасного старіння, а й страшної хвороби - раку шкіри.
Особливу небезпеку надмірне сонячне випромінювання становить для дітей, шкіра яких набагато чутливіша, аніж у дорослих. Сонячні опіки в дитинстві можуть значно підвищити ризик захворюваності меланомою та іншими видами раку шкіри в більш зрілому віці.
Безперечно, ніхто не закликає повністю уникати сонця, а попавши під його промені, ховатися в глибокий чагарник. Ультрафіолетові промені в дозованій кількості надзвичайно корисні для нашого організму.
Ультрафіолет під час нетривалої дії позитивно впливає на організм, допомагає обміну речовин, загартовує шкіру. Він корисний для кісткової та гормональної системи. Сонце допомагає тим, хто має проблеми зі шкірою (вугри, псоріаз), сприяє загоєнню ран. Під дією ультрафіолету активується вироблення вітаміну D, що особливо важливо для маленьких дітей. Але для цього не потрібно спеціально смажитися на сонці - достатньо лише 15 хвилин сонячної ванни для обличчя і рук, щоб виробилася добова доза вітаміну.
Правила захисту від сонячного випромінювання:
· Приймати сонячні ванни потрібно до 11 або після 16 години, дозовано. Починати треба з п'яти хвилин, поступово збільшуючи час перебування на сонці.

· У сонячні спекотні дні намагайтеся захищати шкіру дітей одягом та капелюхами (обов'язково!)
· Після купання не можна чекати доки вода на тілі висохне на сонці, потрібно одразу ж обтерти дитину рушником. Краплі на тілі діють як лінзи, збільшуючи опромінення сонцем. А якщо крапля виявиться на родимці, може спрацювати механізм запуску злоякісного процесу.

· Не заклеюйте родимки від сонця, щоб не відбулося термічної конденсації. Найкращий захист - бавовняний, світлий, не трикотажний і не щільний до тіла одяг.
· Обов'язковим є використання сонцезахисних кремів. Вони мають різні рівні захисту (SPF): від 45 (для світлої шкіри) до 4 (для смуглявої). Бажано, щоб крем був водозахисним, адже у воді ультрафіолет проникає на глибину до 30 сантиметрів. Необхідно наносити крем за 20 хвилин до виходу на сонце і не забувати намащуватися після купання.

· Пам'ятайте, що вода і пісок віддзеркалюють близько 20% УФ-променів. Навіть у тіні можна отримати сильні опіки. 

· Для дітей потрібно використовувати крем з SPF не менше 30, адже їхня шкіра особливо чутлива. Дітям до двох років перебування під прямими сонячними променями заборонено.
· Щоб захистити організм від зневоднення, треба давати дитині  пити негазовану чисту воду.

· Перебуваючи у місті треба захищати голову літніми головними уборами, носити одяг світлих тонів із натуральних тканин, щоб уникнути перегріву.
Пам'ятайте, що профілактика - найкраще лікування. Проте, якщо трапилася проблема зі здоров'ям, не зволікайте, а зверніться за порадою до кваліфікованого спеціаліста.
Підготувала: вчитель основ здоров’я СЗШ № 15 Фатєєва Надія Юріївна
