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они строили город

1 марта ветерану труда РФ Анне Николаевне Виногра-
довой исполняется 85 лет.

Родилась она в деревне Юрово Макарьевского района 
Костромской области. Отца забрали на фронт, когда ей 
было 7 месяцев. Он погиб в первом же выходе в разведку. 
Мама, которой тогда было 27 лет, осталась с тремя 
детьми на руках, Аня была самой младшей.

— Отца я, конечно, не помню. Только по фотографии. Во 
время войны мама, как и все женщины, сушила колхозный 
картофель, чтобы потом отправить на фронт. А высу-
шенные очистки потом толкла и пекла лепешки. Еще она 
ходила на рынок, обменивала вещи на комбикорм, и потом 
из него готовила нам блины. Но самое главное: у нас была 
корова. И хотя нужно было сдавать государству топленое 
масло, нам все же оставалось молоко. Весной в пищу шла 
вся зелень: щавель, крапива. Вот так и выжили, — расска-
зывает Анна Николаевна.

После окончания семилетней школы четырнадцати-
летняя Анна пошла работать в местный химлесхоз, была 
сборщицей живицы, вздымщиком, разметчиком. Там же 
трудился старший брат. Дом, в котором они жили с ма-
мой, стал совсем старым, последний раз его ремонтировал 
отец перед тем, как уйти на войну. На семейном совете 
было принято решение покупать новый. Собрали все сбе-
режения, брат взял на работе займ, и купили. Это было, 
конечно, огромное счастье.

Мужа Анна Николаевна нашла в родной деревне. Они 
были и раньше знакомы, а как пришел из армии, вспыхнула 
любовь. На Первомай сыграли скромную свадьбу. В молодой 
семье уже подрастал первенец, когда муж объявил о своем 
решении ехать на север. К тому времени леспромхоз в 
Юрово доживал последние дни, было тяжело и с деньгами, 
и с продуктами, поэтому новость о переезде была воспри-
нята с радостью.

— Сначала сюда приехали муж и брат, а мы за ними 
следом. Комсомольский мне понравился сразу, хотя тог-
да и поселка-то не было, его только начинали строить. 
Прибыла на новое место, огляделась и сказала: «Это про-
сто рай, и я хочу здесь жить!». Хоть и имелись бытовые 
трудности, но мы по молодости на них не обращали вни-
мания. Зарплаты и обеспечение продуктами тогда здесь 
были намного лучше, чем на родине. Мы с братом каждый 
месяц отправляли маме деньги и посылку, — вспоминает 
югорчанка.

Супруг Евгений Алексеевич всю жизнь отдал Комсомоль-
скому леспромхозу. Анна Николаевна стояла у истоков 
открытия первого детского сада «Колокольчик», где она 
сначала работала прачкой, потом няней.

— Работа была тяжелая физически, конечно. Но сложнее 
всего было прощаться с ребятишками, когда они выпуска-
лись из детского сада. Ведь к каждому привыкнешь за эти 
годы, полюбишь. Каждый раз плакала, — говорит ветеран.

Кроме детского сада Анна Николаевна 20 лет прорабо-
тала в аптеке санитаркой и фасовщицей, оттуда и ушла 
на пенсию. В девяностые годы выживали благодаря тому, 
что держали хозяйство, собирали грибы и ягоды. 

К сожалению, уже восьмой год, как нет рядом любимого 
супруга, с которым прожила югорчанка в счастливом бра-
ке 57 лет, вырастив двоих сыновей и дочь. Все дети живут 
в Югорске, заботятся о матери, постоянно навещают. 

У Анны Николаевны Виноградовой семь внуков, два прав-
нука — и для каждого из них у нее есть место в сердце, до-
брое слово и вкусное угощение. Несмотря на солидный воз-
раст, югорчанка, привыкшая всю жизнь трудиться, до сих 
пор занимается огородом, делает заготовки, убирает снег. 

Мы от всей души поздравляем Анну Николаевну с юби-
леем, желаем крепкого здоровья, долголетия, оптимизма 
и хорошего настроения! 

это интересно   В лицее Югорска работает стоматологический кабинет

образование   В югорских школах усилили контроль

Зубной врач Югорской го-
родской больницы Елена 
Шидлович принимает юных 
пациентов ежедневно в будни 
с 8 до 14 часов, а один раз в 
две недели работает и по суб-
ботам. 

— В мои обязанности входят 
профилактические осмотры, 
лечение зубов, обучение ги-
гиене полости рта, оказание 
помощи при острой боли. Ра-
ботаю в паре с медсестрой. 
Бывает, что дети боятся даже 
просто зубки показать, угова-
риваем, показываем, что это не 
страшно и не больно, — рас-
сказала Елена.

В день зубной врач принима-
ет порядка 10 школьников. 

— С каждым работаем инди-
видуально. Ведь даже кариес 
бывает разный: средний, глу-
бокий, с осложнениями. Один 
приходит с заболеванием сли-
зистой полости рта, другой — с 
налетом или зубным камнем, —  
пояснила Елена Шидлович.

В кабинете есть все для ле-
чения таких осложнений, как 
пульпит или периодонтит. 
При необходимости врач ис-
пользует анестезию, при этом 
сначала — аппликационную, 
при которой анестезирующее 
средство наносится непосред-
ственно на слизистую оболоч-

В Югорске также органи-
зовали мероприятия, посвя-
щенные безопасности детей. 
Школьникам рассказали о 
важных правилах и ответ-
ственности за их нарушение. 

— Мы должны сделать все, 
чтобы предотвратить несчаст-
ные случаи, которые могут 
произойти с ребятами, если 
они не будут соблюдать эти 
правила. На родительских со-
браниях еще раз обсудили, что 
такое буллинг и как ему про-
тивостоять. Кроме того, при-
зываю родителей следить за 
содержимым рюкзаков детей. 
Объясните им, что в школу 
нельзя приносить запрещен-
ные предметы, — пояснила 
и. о. начальника управления 
образования администрации 
Югорска Людмила Стукалова.

На сегодняшний день каждая 
школа Югорска оборудована 
рамками металлодетекторов, 
турникетами, системами ви-
деонаблюдения и контрольно-
пропускными пунктами, где 

ЗУБНАЯ ФЕЯЗУБНАЯ ФЕЯ

ШКОЛА БЕЗ ОПАСНОСТИШКОЛА БЕЗ ОПАСНОСТИ

ку рта, чтобы сделать укол ме-
нее чувствительным.  

— Пломбы у нас из хорошего 
материала светового отвер-
ждения, все лечение бесплат-
ное, за счет средств ОМС. Если 
необходим рентген, направля-
ем ученика в поликлинику, — 
говорит Елена Владимировна. 

В сохранении здоровья зубов 
большое значение имеет про-
филактика. Дети часто пре-
небрегают правильной чист-
кой зубов, вместо положенных 

дежурит охрана. Все эти меры 
направлены на то, чтобы не 
допустить несанкционирован-
ный проход граждан на терри-
торию учреждений и пронос 
запрещенных предметов.

— Наша общая задача — со-
блюдать правила и требова-
ния, которые установлены 
во благо безопасности де- 
тей, — отметила Людмила 
Стукалова. 

Единственный школьный стоматологический кабинет в Югорске работает 
 в Лицее им. Г. Ф. Атякшева. Открылся он в 2019 году. Оборудование закупило образовательное 

учреждение. Расходные материалы и специалистов предоставляет городская больница. 

В Югре прошла декада безопасности. С 16 февраля во всех образовательных организациях 
региона провели уроки и классные часы с участием сотрудников  

правоохранительных органов.

Екатерина КОЗЛОВА

Екатерина ШАМШУРИНА

Что касается пропускного 
режима, то в связи с усилени-
ем он занимает больше време-
ни: рамки металлодетектора 
срабатывают на металличе-
ские предметы, и сотрудники 
охраны просят ребят показать 
содержимое рюкзака. В свя-
зи с этим учащимся лучше 
приходить чуть раньше, чем 
обычно, чтобы не опаздывать 
на уроки.

трех минут делают это наспех. 
Поэтому даже в юном возрас-
те у некоторых есть зубной 
камень, а порядка 80 % перво-
классников приходят с карие-
сом. Стоматолог при помощи 
муляжей наглядно показывает, 
как нужно ухаживать за поло-
стью рта. 

— Мне очень нравится моя 
работа. Я рада, что помогаю 
детям обретать счастливые 
улыбки, — рассказала Елена 
Шидлович. 

Елена Шидлович — стоматолог, к которому дети идут с удо-Елена Шидлович — стоматолог, к которому дети идут с удо-
вольстием.вольстием.
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К СВЕДЕНИЮ

патриоты России

Руслан родился в 1990 году 
в Нижневартовске. Окончил 
школу и техникум, по обра-
зованию — повар-кондитер. 
Имеет разряд по боксу. Отслу-
жил срочную, в 2010-м вернул-
ся домой. На передовую СВО 
пошел добровольцем горячей 
осенью 2022 года. Служит в 
прославленной 90-й танковой 
дивизии, он старшина штур-
мового отряда 228-го гвардей-
ского полка. Среди наград —  
медали Жукова и Суворова. 
За храбрость и беспримерный 
героизм.

Его фронтовой позывной — 
«Бига», а дома у него жена и 
сын, который очень любит ры-
балку, и особенно — ходить на 
нее с папой. Поэтому Руслан 
все годы службы понимал, что 
просто обязан вернуться до-
мой: и с сыном — на рыбалку.

ДУМАЛ 10 ЛЕТ, УШЕЛ —  
ЗА ДЕНЬ

Отпуска для бойцов — это 
время, когда можно ненадолго 
выдохнуть, потому что задачи 
у штурмового подразделения, 
на каком бы участке фронта 
СВО оно ни находилось, всегда 
запредельно сложные. А реше-
ние уйти на передовую «Биге» 
далось очень просто, но для 
этого нужно было, чтобы на-
чалась спецоперация. За си-
туацией на Украине он следил 
с осени 2013 года, с майдана, 

с портретов Бандеры и фа-
кельных шествий с нацистской 
символикой.

— Неправильно это все. Не-
правильно со стороны про-
тивника, со стороны укро-
нацистов то, что они здесь 
устраивали и хотели устро-
ить. И понял, что нужно идти, 
какая-то польза будет от меня 
непосредственно здесь, на 
этой территории, — говорит 
Руслан.

Он трудился тогда в нефтя-
ной отрасли и неплохо зараба-
тывал. Многие коллеги отгова-
ривали его от такого решения, 
спрашивали: какой смысл от-

Биография вартовчанина Руслана Бекмуратова не выделяется из тысяч биографий тех, кто сегодня стоит на защите нашего Отечества,  
выполняя задачи специальной военной операции — уничтожая неонацизм на Украине.

ОБЫКНОВЕННЫЙ ГЕРОЙОБЫКНОВЕННЫЙ ГЕРОЙ
Виктория ШКЛЯР

казываться от стабильной жиз-
ни, бросать семью и дом?

— С женой я до этого разго-
варивал, «закидывал удочку». 
Она предполагала, что я это 
могу сделать, я такой, с харак-
тером немного. Пошел, подпи-
сал, сразу маме сказал. Она, ко-
нечно, расстроилась. Говорит: 
«Забирай контракт». Я говорю, 
теперь никак, все, я одной но-
гой уже военный человек прак-
тически. Жене потом пришел, 
сказал, она расплакалась, —  
вспоминает Руслан.

Они с супругой вместе уже 
больше десяти лет. Им как 
будто самой судьбой было 
предназначено однажды 
повстречаться. Когда они 
еще не знали друг друга, 
у них были общие друзья, 
которые хотели их позна-
комить, считая, что по-
лучилась бы прекрасная 

пара. И оказались правы.

ЧЕЛОВЕК СЛОВА

Передовая встретила Русла-
на плотным огнем.

— Я понял: все, вот она, вой-
на. Вот она, начинается. Посту-
пал, как учили ребята, которые 
Афганистан и Чечню прошли: 
нужно быть внимательным, 
правильно оценивать обста-
новку. Мы ползли, перебегали, 
отстреливались и давили врага 
в тот самый первый день очень 
хорошо. К вечеру, когда бой 
прекратился, взяли двух плен-
ных, — говорит Руслан.

Первый его бой состоялся 
после двух месяцев обучения 
на базе в Чебаркуле. Он был 
под Кременной, небольшим 
городом на территории Лу-
ганской Народной Республи-
ки. Рубеж Сватово — Кремен-
ная с самого начала СВО был 
важнейшим стратегическим 
районом, и чтобы вернуть его, 
враг бросил крупные силы на 
этот участок фронта. Самым 
большим успехом ВСУ стал 
выход на окраины Кременной 
и подступ к трассе, соединя-
ющей этот город со Сватово. 
Однако дальше противник не 
смог продвинуться ни на шаг, 
наши не дали, в том числе и 
Руслан с друзьями, первый раз 
понюхавшие порох именно 
там… За короткий срок силы 
ВСУ были отброшены на не-
сколько километров, а обе 
стратегические трассы избав-
лены от угрозы перерезания. 
Кроме того, наши солдаты по-
путно освободили Кузьмино 
и Диброву. За эти бои «Бига» 
получил свою первую награду.

— Я выходил контуженный, 
оказывается, не разговаривал. 
Думал, что со всеми разгова-
риваю, что-то говорю, оказы-
вается, мычал просто. А я ду-
маю, нормально все. Подвиг? 
Наверное, это был подвиг, да… 
То, что мы выполнили постав-
ленную боевую задачу. Зашли 
туда на характере. Продавили, 
сломали и вышли. Не все, ко-
нечно, но вышли… — замолка-
ет Руслан.

Для Владика, сына Руслана 
и Галины, постоянное пребы-
вание папы в зоне боевых дей-
ствий давно уже повод не для 
беспокойства, а для гордости.  
Но он все равно ждет его с не-
терпением.

— Гордится отцом. В бере-
те все время по дому ходит, 
с флагами бегает. Патриот. 
Ну и подрос за это время. Я 
думаю, у него тоже появил-
ся огонек этот, понимание, 
что мужчина должен быть 
мужчиной во всех делах, —  
говорит Галина.

Есть за что брать пример. 
«Бигу» одинаково ценят и ко-
мандование, и рядовые бойцы.

— Боец он отличный. Не раз 
себя показывал в штурмовых 
действиях. После чего мы с 
руководством решили назна-
чить его старшиной отряда. С 
личным составом у него от-
ношения хорошие, его ува-
жают. Это самое главное. Все 
полученные им награды, все 
государственные награды он 
заслужил своим трудом, своим 
потом и своей кровью, — рас-
сказывает «Каплан», командир 
Руслана.

А сослуживец «Биги» «Ко-
нан» отмечает, что главное 
качество Руслана — то, что он 
человек слова.

Сейчас Руслан заведует до-
ставкой бойцам продоволь-
ствия, обмундирования, во-
оружения и боекомплекта. 
Занятие, казалось бы, рутин-
ное и совсем не героическое, 

однако Руслан Бекмуратов 
личным примером подтверж-
дает расхожую фразу о подви-
ге, которому везде есть место.

Напомним, в Ханты-Ман-
сийском автономном округе —  
одни из самых высоких вы-
плат в стране при заключении 
контракта с Минобороны РФ. 
С учетом всех региональных и 
федеральных надбавок общая 
сумма единовременной вы-
платы достигает 4 миллионов 
100 тысяч рублей. Годовой до-
ход военнослужащего, заклю-
чившего контракт, составляет 
не менее 6 миллионов 600 ты-
сяч рублей.

Подробнее о службе по кон-
тракту в Югре: на сайте voin86.ru 
и по тел. +7 (938) 872-54-69 (зво-
ните на номер в дневное время 
или пишите круглосуточно в 
Telegram или МАХ).

Из сводки Минобороны РФ: 
«В ходе специальной военной 
операции гвардии младший 
сержант Руслан Бекмуратов 
выполнял задачи по доставке 
материально-технического 
имущества российским под-
разделениям, неоднократно 
совершая рейсы в районы, 
расположенные в непосред-
ственной близости от линии 
боевого соприкосновения с 
противником.

В ходе выполнения боевой 
задачи во время передвиже-
ния на автомобиле «Багги» 
Бекмуратов заметил прибли-
жающиеся вражеские ФПВ-
дроны. Руслан быстро со-
риентировался в обстановке 
и остановил транспортное 
средство. Верно оценив рас-
стояние до целей, он занял 
позицию и открыл прицель-
ный огонь по вражеским дро-
нам. Меткими выстрелами 
Руслан уничтожил три бес-
пилотных летательных аппа-
рата на подлете к транспор-
ту, которые сдетонировали в 
воздухе, не причинив вреда 
технике и грузу. Убедившись 
в отсутствии дополнитель-
ной угрозы, Руслан своевре-
менно доставил боеприпасы 
и продовольствие на позиции 
российских штурмовиков.

Оперативно разгрузив 
транспортное средство, Бек-
муратов эвакуировал трех 
раненых военнослужащих с 
линии боевого соприкосно-
вения в полевой госпиталь.

Благодаря смелым и реши-
тельным действиям младшего 
сержанта Руслана Бекмура-
това штурмовые подразделе-
ния были обеспечены необ-
ходимыми боеприпасами и 
продовольствием, а раненые 
военнослужащие вовремя 
доставлены в медицинские 
учреждения, где им была сво-
евременно оказана квалифи-
цированная помощь».

Для Владика – сына Руслана 
и Галины – постоянное
пребывание папы в зоне
боевых действий давно уже 
повод не для беспокойства,
а для гордости.
Но он все равно ждет его 
с нетерпением.
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   здоровье  Что ослабляет защиту организма и как ее укрепить 

С 23 февраля по 1 марта 2026 года в России проводится Неделя поддержания и укрепления иммунитета. 
Иммунитет — это и защитник нашего организма, и оружие человека в борьбе с болезнями. Иммунная система сначала  

обезвреживает чужеродные клетки (инфекции, вирусы), а затем их разрушает. 

КОД ЗДОРОВЬЯКОД ЗДОРОВЬЯ

ЗАЩИТНИК 
ПОД УДАРОМ

На снижение иммунитета 
могут влиять различные фак-
торы, которые связаны с об-
разом жизни, заболеваниями, 
приемом некоторых меди-
каментов или воздействием 
неблагоприятной экологии. 
В большинстве случаев мы 
не замечаем тревожных сиг-
налов организма, списывая 
симптомы общей слабости на 
плохую погоду и усталость. 

НА ЧТО СЛЕДУЕТ  
ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ:

ОБРАЗ ЖИЗНИ
Дефицит питательных ве‑

ществ. Недостаток витаминов 
A, C, D, E, группы B и микро-
элементов (цинк, селен, желе-
зо) ослабляет защитные силы 
организма. 

Вредные привычки. Алко-
голь и курение нарушают ра-
боту защитных клеток и барь- 
ерных тканей. 

Хронический стресс. Дли-
тельное эмоциональное на-
пряжение приводит к повы-
шенной выработке кортизола 
и адреналина, подавляющих 
функции иммунных клеток. 

Недостаточный сон. Во вре-
мя сна организм отдыхает и 
восстанавливается, включая 
иммунную систему.  

Недостаток физической ак‑
тивности. Регулярная физи-
ческая активность помогает 
укрепить иммунитет, улучшает 
кровообращение и стимулиру-
ет обмен веществ, но полное 
ее отсутствие повышает уяз-
вимость к инфекциям. 

Интенсивные изнуряющие 
нагрузки, напротив, подавляют 
иммунитет. Например, после 

марафона или серьезных со-
ревнований организм нахо-
дится в состоянии «открытого 
окна» — временного (от 3 до 
72 часов) снижения иммунной 
защиты.  

ЗАБОЛЕВАНИЯ
На снижение иммунитета 

влияют и заболевания.
Инфекционные заболе‑

вания. Вирусные инфекции, 

особенно ВИЧ, способны ос-
лабить иммунный ответ. Дру-
гие вирусы, такие как вирус 
гриппа, простого герпеса или 
Эпштейна-Барр, также вре-
менно снижают активность 
иммунной системы.

Хронические заболевания. 
Сердечно-сосудистая патоло-
гия, диабет, болезни печени и 
почек снижают общую рези-
стентность организма.

Онкологические заболе‑
вания. При лимфолейкозе, 
лимфомах, меланомах и не-
которых других видах рака 
иммунитет постепенно сни-
жается.

Аутоиммунные заболева‑
ния. Болезни, при которых ор-
ганизм атакует собственные 
органы и ткани (ревматоидный 
артрит, системная красная 
волчанка и др.).

Травмы, ожоги, хирур‑
гические вмешательства. 
После операций и травм, 

особенно сильных 
ожогов,  организм 
уязвим: нарушается 
защитная функция 
кожи, при кровопоте-
ре теряется большое 
количество лимфо-
цитов.

МЕДИКАМЕНТЫ
Некоторые лекар-

ства могут оказывать 
иммуносупрессивное 
действие — подавлять 
активность иммунной 
системы. Это может 
быть полезным в не-

которых случаях, например, 
при лечении аутоиммун-
ных заболеваний или после 
трансплантации органов для 
предотвращения отторжения. 
Однако иммуносупрессив-
ные лекарства также могут 
увеличивать риск инфекций 
и других нежелательных эф-
фектов. Поэтому лекарства 
следует применять только 
строго по назначению врача. 

ЭКОЛОГИЯ
На снижение иммунитета 

влияют и экологические фак-
торы.

Химические загрязнения. 
Например, загрязнение тя-
желыми металлами (свинец, 
ртуть, кадмий, никель, мы-
шьяк) или химическими веще-
ствами сельскохозяйственного 
сектора (пестицидами, нитра-
тами, нитросоединениями и 
асбестом). 

Ионизирующее излуче‑
ние. Высокие дозы радиоак-
тивного излучения вызывают 
необратимые изменения в 
костном мозге и лимфатиче-
ских узлах и приводят к гибе-
ли лимфоцитов и постепен-
ному разрушению иммунной 
системы. 

Климатические факторы. 
Жесткие климатические ус-
ловия в зонах нового про-
мышленного освоения фор-
мируют функциональную 
напряженность иммунной 
системы. 

КРАСНАЯ ТРЕВОГА

Признаки иммунного сбоя:
• частые ОРЗ;
• частые обострения хрони-

ческих инфекционных забо-
леваний (тонзиллит, гайморит, 
бронхит, пиелонефрит, аднек-
сит т.д.);

• частые рецидивы герпети-
ческих высыпаний;

• гнойничковые поражения 
кожи;

• боли в суставах и мыш-
цах;

• продолжительное повыше-
ние температуры или отсут-
ствие температурной реакции 
при острых инфекционных за-
болеваниях;

• увеличение лимфатиче-
ских узлов;

• плохое заживление ран;
• слабость;
• синдром хронической 

усталости.

При подозрении на сниже-
ние иммунитета необходимо 
обратиться к врачу для диагно-
стики и назначения лечения.

ОТ УЯЗВИМОСТИ —  
К СИЛЕ

Укрепление иммунитета 
включает в себя меры по изме-
нению образа жизни, питанию, 
использованию медикаментов 
и вакцинацию. Важно пом-
нить, что это нельзя делать 
бесконтрольно — его следует 
не только повышать, но и кор-
ректировать в зависимости от 
индивидуальных особенно-
стей организма. 

Важные составляющие по 
укреплению иммунитета:

Полноценное здоро‑
вое питание, отказ 
от диет, особен-
но в весеннее 
время, когда 
о р г а н и з м 
испытывает 
авитаминоз. 
Старайтесь 
чаще упо-
треблять в 
пищу:

•  б е л к о -
вые продукты. 
Именно из белка 
вырабатываются им-
мунные тела, защищающие 
нас от простуд и вирусов. Ли-
дерами по полезности и ус-
вояемости считаются яйца, 
молочные продукты (творог), 
а также говядина, свинина, ку-
рица, рыба;

• продукты, богатые вита-
минами С, А, Е — цитрусовые, 
печень, морковь, раститель-
ные масла;

• продукты с выраженным 
антиоксидантным дейст- 
вием — черника, голубика, 
клюква, брусника, малина, 
шиповник, бобовые, томаты, 
грецкие орехи;

• зеленые овощи и фрукты, 
содержащие нужные для здо-

рового иммунитета минераль-
ные вещества;

• морепродукты — кальма-
ры, креветки, крабы, морская 
рыба, в том числе сельдь, ко-
торые содержат в себе цинк, 
вещество необходимое для 
восстановления сил;

• отруби, ростки пшеницы, 
помидоры, чеснок, грибы, бо-
гатые селеном. Селен позво-
ляет сохранить бодрость духа, 
тормозит процессы старения.

Один из самых простых и до-
ступных способов поддержа-
ния здорового иммунитета — 
активный образ жизни. Не 
переусердствуйте, ведь из-
лишняя нагрузка, наоборот, 
ослабляет организм. Полезно 
гулять на свежем воздухе по 
30 минут ежедневно. Лучше 
не в городе, а в парке или лесу, 
подальше от загазованности и 
в любую погоду.

Водные процедуры — пла-
вание, обливания, контраст-
ный душ очень полезны для 
организма. Чередование вы-
соких и низких температур — 
это замечательная тренировка 
иммунной системы. Отличное 
закаливающее действие у бани 
и сауны.

Дыхательная гимнастика. 
Подойдут разные методики, 
развивающие глубокое дыха-
ние. Во время дыхательных 
упражнений (как и при про-
гулках на свежем воздухе) 
ускоряется кровообращение 
в слизистой оболочке носо-
глотки, гортани, бронхов. Бла-
годаря этому активизируется 
местный иммунитет, а болез-
нетворные микробы, которые 
пытаются проникнуть в орга-

низм, уничтожаются. 
Слизистая лучше 

очищается от за-
грязнений.

Режим тру‑
да и отдыха. 
Необходимо 
спать не ме-
нее 8 часов в 
сутки в хоро-

шо проветрен-
ном помещении.
Психическое 

здоровье. Старай-
тесь избегать стрес-

сов, разрушительного дей-
ствия таких психологических 
качеств как злость, ревность, 
зависть, агрессия. Любовь, за-
бота, внимание к родным и 
близким делают человека бо-
лее здоровым и защищенным.

Своевременное прохож‑
дение вакцинации, которая 
создает «иммунную память», 
и организм выставляет защиту 
против таких тяжелых болез-
ней как полиомиелит, дифте-
рия, корь, коклюш и др. Людям 
в возрасте 65 лет и старше же-
лательно сделать вакцину от 
пневмококка.

Укрепляйте иммунитет, раз-
вивайте здоровые привычки!

Мария СВЕТЛОВА

Исправно функционирую-
щий иммунитет дает нам 
возможность избежать 
большей части болезней и 
жить полноценной жизнью. 
Как известно, предназначе-
ние иммунной системы ор-
ганизма – охрана организма 
от воздействия болезнет-
ворных микроорганизмов и 
вирусов, причем не только 
от микробов и паразитов, 
но и от выходящих из-под 
контроля клеток собствен-
ного организма.












