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1 июня – Международный день защиты детей
Международный день защиты 

детей отмечается ежегодно более 
чем в 30 странах мира и является 
одним из наиболее старых между-
народных праздников. Решение о 
его проведении было принято в 1925 
году на Всемирной конференции в 
Женеве, посвященной вопросам бла-
гополучия детей. Впервые день за-
щиты детей был проведен в 1950 году 
в 51 стране мира. ООН поддержала 
эту инициативу и объявила защиту 
прав, жизни и здоровья детей одним 
из приоритетных направлений своей 
деятельности.

Главная цель Дня защиты детей 
– это заострить внимание обще-
ственности на реальных детских 
проблемах. Эта идея напрямую при-
сутствует в названии праздника.

Все детские права и свободы от-
ражены в Декларации прав ребенка, 
которая была принята Генеральной 
Ассамблеей ООН в 1959 году. Она 
провозглашает равные права детей 
в области воспитания, образования, 
социального обеспечения, физиче-
ского и духовного развития незави-
симо от цвета кожи, национальной 

принадлежности, общественного 
происхождения, имущественного по-
ложения и др. Декларация призыва-

ет родителей, общественные 
организации, правительства 
признать права детей и со-
действовать их осуществле-
нию.

У Международного дня 
детей есть флаг. На зеленом 
фоне, символизирующем 
рост, гармонию, свежесть и 
плодородие, вокруг знака 
Земли размещены стили-
зованные фигурки — крас-
ная, желтая, синяя, белая и 
черная. Эти человеческие 
фигурки символизируют 
разнообразие и терпимость. 
Знак Земли, размещенный в 
центре, — это символ нашего общего 
дома.

Дети в разных странах сталки-
ваются с различными проблемами. 
Так, в Европе и Америке большой 
проблемой считают негативное воз-
действие телевидения и Интернета. 
А вот в странах Африки и Азии де-
тям угрожают голод, СПИД, военные 
конфликты и неграмотность. Дети 
умирают там от нехватки врачей и 
медикаментов. Неудивительно, что 

в таких стра-
нах уровень 
детской смерт-
ности во много 
раз выше. Кро-
ме того, они не 
получают не-
обходимого об-
разования из-за 
отсутствия об-
разовательных 
учреждений. 
В некоторых 
странах детей 
используют в 
качестве бес-
платной рабо-

чей силы и даже продают в рабство.
Во всем мире существуют бла-

готворительные фонды, которые 

проводят различные акции, направ-
ленные на улучшение жизни детей. 
Они собирают средства для помо-
щи одиноким детям по всему миру, 
помогают обрести им хоть немного 
того, чего они были лишены при ро-
ждении или за годы своей, пока еще 
недлинной, жизни. Ведь абсолютно 
каждый ребенок имеет законное пра-
во на счастливое детство и право это 
едино для всех детей. Необходимо 
показывать собственному ребенку, 
как сильно его любят родители, еще 
более важно рассказать о том, что не 
все дети живут счастливо, и вместе с 
ним принять участие в какой-нибудь 
благотворительной акции, пере-
дать в детский дом одежду, книги и 
игрушки. И, главное, нужно научить 
собственное чадо не только быть 
счастливым, но и делать счастливы-
ми тех, кто рядом.

Дети надеятся на нас, они цели-
ком и полностью доверяют нам, они 
нуждаются в нас и не смогут без нас 
жить. Давайте не разочаруем их дет-
ских надежд, а поможем им быть 
счастливее и любимей.

Помощник врача-эпидемиолога
Анна Высоцкая
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В Уcтaвe ВOЗ чeткo гoвopитcя o 
тoм, чтo имeннo здopoвьe — oднo из 
ocнoвных пpaв кaждoгo чeлoвeкa внe 
зaвиcимocти oт pacoвoй, peлигиoзнoй 
пpинaдлeжнocти, пoлитичecких 
взглядoв, eгo экoнoмичecкoгo или co-
циaльнoгo пoлoжeния.

Иcхoдя из цeли opгaнизaции, кoтopaя 
зaключaeтcя в coздaнии здopoвoгo бyдy-
щeгo для людeй вo вceм миpe, ВOЗ 
пpeдcтaвилa 12 пpaвил здopoвoгo питa-
ния. В cвoeм oтчeтe пpeдcтaвитeли ВOЗ 
пoдчepкивaют, чтo пoтpeблeниe излишнe 
кaлopийнoй, жиpнoй, cлoeнoй и cлaдкoй 
пищи нaceлeниeм плaнeты c кaждым днeм 
cтpeмитeльнo yвeличивaeтcя, и вoпpoc o 
здopoвoм питaнии cтaнoвитcя вce бoлee 
ocтpым. Здopoвoe пoлнoцeннoe питaниe 
— гapaнтия бeзoпacнocти чeлoвeчecтвa, 
имeннo oнo пoмoгaeт зaщитить ceбя oт 
мнoжecтвa зaбoлeвaний нeинфeкциoн-
нoгo пpoиcхoждeния, нaпpимep, cepдeч-
нo-cocyдиcтыхзaбoлeвaний, кoтopыe 
нapaвнe c диaбeтoм и oнкoлoгичecкими 
зaбoлeвaниями пpизнaютcя нaибoлee 
oпacными для чeлoвeчecтвa.

Итaк, оcнoвныe пpинципы здopoвo-
гo питaния пo вepcии Вceмиpнoй Opгa-
низaции Здpaвooхpaнeния:

1. Пищa дoлжнa быть paзнooбpaзнoй, 
a вoвce нe cyпepкaлopийнoй, и пpeдпoчтe-
ниe cтoит oтдaвaть пpeждe вceгo пpoдyк-
тaм pacтитeльнoгo пpoиcхoждeния a в 
жapкyю лeтнюю пoгoдy вooбщe cтoит 
oтдaвaть пpeдпoчтeниe вeгeтapиaнcкoму 
типy питaния, ибo бeлoк yвeличивaeт 
oбмeн вeщecтв нa 40 пpoцeнтoв, a этo 

cильнo paзoгpeвaeт opгaнизм, кoтopый 
в жapy и бeз этoгo нyждaeтcя в oхлaждe-
нии. Ecли yж opгaнизм oчeнь нyждaeтcя 
в бeлкe, мoжнo включить в paциoн яйцa.

2. Cлoжныe yглeвoды кpaйнe пoлeз-
ны и нeoбхoдимы, пoэтoмy eжeднeвнo 

cлeдyeт yпoтpeблять в 
пищy цeльнoзepнoвoй 
хлeб, кaши из цeльных-
кpyп, бoбoвыe.

3. Eжeднeвный pa-
циoн нeпpeмeннo 
дoлжeн включaть в 
ceбя 400 и бoлee гpaм-
мoв cвeжих или тep-
мичecки oбpaбoтaнных, 
cooтвeтcтвyющих ceзoнy 
и, жeлaтeльнo, мecтнoгo 
пpoиcхoждeния, овощей 
и фpyктoв.

4. Индeкc мaccы 
тeлa нeoбхoдимo пoд-
дepживaть в пpeдeлaх 
ИМT*18,5 — 25 (ин-
дeкc мaccы тeлa — этo 
пoкaзaтeль cooтвeтcтвия  
мaccы чeлoвeкa и eгo 
pocтa, пoзвoляющий oцeнить нopмaльнa 
ли мacca тeлa). Пoддepживaть ИМT нa 
дoлжнoм ypoвнe пoмoжeт eжeднeвныe 
физичecкиe yпpaжнeния и нaгpyзкa.

5. Жизнeннo вaжeн и нeoбхoдим 
кoнтpoль, yпoтpeбляeмых в пищy 
жиpoв. Для здopoвoгo питaния пoкaзaны 
нeнacыщeнныe жиpы, кoтopыe дoлжны 
cocтaвлять мeнee 30% oт днeвнoгo pa-
циoнa, yпoтpeбляeмoгo в пищy.

6. Экcпepты ВOЗ peкoмeндyют знa-
читeльнo yмeньшить yпoтpeблeниe мяc-
ных пpoдyктoв c выcoким пpoцeнтным 
coдepжaниeм жиpa, зaмeнив их нeжиp-
ным мяcoм, pыбoй, бoбoвыми.

7. Ecли вы пpeдпoчитaeтe мoлoчныe 
п p o д y к т ы , 
тo cлeдyeт 
в ы б и p a т ь 
мoлoкo, кe-
фиp, йoгypт, 
cыp c низким 
coдepжaниeм 
жиpoв.

8. Нeoб-
хoдимo знa-
ч и т e л ь н o 
y м e н ь ш и т ь 
пoтpeблeниe 
caхapa, пoэ-
тoмy пpoдyк-
ты c низким 
eгo coдepжa-
ниeм бoлee 

пpeдпoчтитeльны и бeзoпacны для вaшe-
гo здopoвья. Ocoбeннo peкoмeндyeтcя 
oгpaничить yпoтpeблeниe cлaдocтeй и 
cлaдких гaзиpoвaнных нaпиткoв.

9. Кoличecтвo coли, yпoтpeбляeмoй 
вaми в тeчeниe дня, нe дoлжнo пpe-

вышaть 5 гpaммoв, чтoпpимepнo cocтaв-
ляeт oднy чaйнyю лoжкy.

10. Aлкoгoль — нeпoлeзный для здopo-
вья чeлoвeкa пpoдyкт. Пoэтoмy в идeaлe 
eгo нe yпoтpeблять вooбщe, нy или, пo 
вoзмoжнocти, знaчитeльнo yмeньшить 
eгo кoличecтвo.

11. Для тoгo чтoбы yмeньшить 
coдepжaниe жиpoв в пищe, экcпepты 
coвeтyют гoтoвить ee бeзoпacнo, тo ecть 
пищy cлeдyeт зaпeкaть, пpoвapивaть и 
гoтoвитьнa пapy, a нe жapить.

12. И eщe, гpyднoe вcкapмливaниe 
дeтeй дo 6 мecяцeв, a в вoзpacтe oт 6 
мecяцeв дo 2 лeт — гpyднoe вcкapмливa-
ниe в coчeтaнии c пpaвильным дoпoл-
нитeльным питaниeм, oбeзoпacит вaшeгo 
peбeнкa oт oжиpeния и paзвития нeин-
фeкциoнных зaбoлeвaний y нeгo в бyдy-
щeм (дeтcкoe oжиpeниe cчитaeтcя oднoй 
из caмых cepьeзных пpoблeм в cфepe 
здpaвooхpaнeния в XXI вeкe).

Несложные, казалось бы, рекоменда-
ции. Проанализируйте свое питание.

Если вы соблюдаете 11−12 пунктов, то 
можно назвать ваше питание здоровым.

8−10 пунктов говорят о том, что, воз-
можно, вы наносите ущерб своему здоро-
вью.

5−8 – велик риск сердечно-сосуди-
стыхзаболеваний и проблем, связанных с 
пищеварительными органами.

Менее 5 – вам нужно коренным обра-
зом пересмотреть свою систему питания. 
Иначе ущерб, наносимый здоровью мо-
жет привести к сокращению продолжи-
тельности вашей жизни.

Помощник врача-гигениста
Елена Зверко

Вceмиpная Opгaнизaция Здpaвooхpaнeния о здоровом питании
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 «Донорство крови — акт соли-
дарности. Станьте донором и спа-
сайте жизни!»

Всемирный день донора крови 
проводится каждый год 14 июня. 
Эта памятная дата была учреждена 
для того, чтобы:

•	 повысить осведомленность 
мирового сообщества о потребностях 
в безопасной крови и ее продуктов 
для переливания крови;

•	 отметить важнейший вклад 
добровольцев, безвозмездно сдаю-
щих кровь, в работу национальных 
систем здравоохранения;

•	 поддержать усилия нацио-
нальных служб переливания крови, 
донорских и других неправитель-
ственных организаций по укрепле-
нию и расширению программ до-
бровольного донорства крови путем 
активизации общенациональных и 
местных кампаний.  

 Кровь и ее продукты — важней-
ший ресурс, позволяющий эффек-
тивно оказывать помощь женщинам, 
у которых возникают кровотечения 
в результате беременности и родов; 
детям, страдающим тяжелой ане-
мией в результате заболевания ма-
лярией и неполноценного питания; 
пациентам с заболеваниями крови и 
костного мозга, нарушением синтеза 
гемоглобина и иммунной недоста-

точностью; жертвам травм, аварий, 
стихийных бедствий и несчастных 

случаев; а также пациентам, 
которым проводятся сложные 
медицинские и хирургические 
процедуры.

Чтобы безопасная кровь была 
доступна каждому нуждающе-
муся в переливании крови, все 
страны должны иметь доно-
ров, готовых добровольно, без-
возмездно и регулярно сдавать 
кровь. 

В 2022 г. Всемирный день 
донора крови проводится под 
лозунгом «Донорство крови 
— акт солидарности. Станьте 
донором и спасайте жизни», 
который призван привлечь вни-
мание к значению добровольно-
го донорства крови для спасения 
жизни людей и укрепления со-
лидарности в обществе.  

Конкретные цели кампании этого 
года заключаются в том, чтобы:

•	 выразить признательность 
донорам крови во всем мире и повы-
сить осведомленность широкой об-
щественности о необходимости регу-
лярно и безвозмездно сдавать кровь;

•	 напомнить донорам о необ-
ходимости систематически сдавать 
кровь в течение всего года, поскольку 
это позволяет поддерживать доста-
точные запасы крови и повсеместно 
обеспечивать возможность своевре-

менного и безопас-
ного переливания 
крови;

•	признать и 
п р оп а г а н д и р о -
вать значимость 
д о б р о в о л ь н о г о 
безвозмездного до-
норства крови для 
укрепления обще-
ственной солидар-
ности и социаль-
ной сплоченности;

•	повысить ос-
ведомленность о 
не обход и мо с т и 

направлять больше государственных 
ресурсов на формирование стабиль-

но функционирующей и надежной 
национальной системы крови и уве-
личение объема безвозмездно и до-
бровольно сдаваемой крови.

 Лозунг Всемирного дня донора 
крови этого года можно продвигать 
в рамках других мероприятий, таких 
как церемонии чествования доноров, 
кампании в социальных сетях, тема-
тические передачи в СМИ, сетевые 
публикации с изображениями ло-
зунга и представителей донорского 
сообщества, встречи и семинары, 
музыкальные и художественные ме-
роприятия в благодарность донорам 
и в поддержку солидарности, а также 
подсвечивание достопримечательно-
сти красным цветом.

Ваше участие и поддержка по-
могут провести Всемирный день 
донора крови с большей отдачей, 
повысить осведомленность лю-
дей во всем мире о том, что сда-
ча крови — жизненно важный акт 
солидарности, а службы, предо-
ставляющие безопасную кровь и ее 
продукты, — важнейший элемент 
каждый системы здравоохранения.

Помощник врача-эпидемиолога
Анна Хаадыш

14 июня – Всемирный день донора крови

26 июня – Международный день борьбы с наркоманией

Наркомания давно стала эпи-
демией, которая беспощадно «ко-
сит» тысячи людей ежегодно. На 
борьбу с ней выделяются огромные 
средства, но и это не дает желаемого 
результата. Люди продолжают ис-

кать спасение и острые ощущения в 
наркотиках, и, сами того не замечая, 
становятся их заложниками, рабами.

По данным Министерства внутрен-
них дел Республики Беларусь в 2021 
году наблюдался рост числа пациентов, 

страдающих наркоманией, и находящих-
ся под наблюдением у психиатров-нарко-
логов наркологической службы республи-
ки: 2021 год – 12833 человека, 2020 год 
– 12346 чел., 2019 год –12664 чел.

Особую озабоченность вызывает 
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ситуация с распространением нар-
котических веществ среди молодежи, 
что становиться одной из наиболее 
острых социальных проблем.

Следует отметить, что в Беларуси 
в 2021 году зарегистрировано 8 не-
совершеннолетних, состоящих под 
диспансерным наблюдением с син-
дромом зависимости от наркотиче-
ских средств (в 2019 г. и 2020 г. – не 
регистрировались). 

 Смысл жизни наркомана состо-
ит в том, чтобы принять вовремя 
дозу, а окружающий мир – семья, 
друзья, работа – не имеет никако-
го значения. Для всего этого просто 
не остается места в жизни, напрочь 
поглощенной наркотическим дурма-
ном.

Наркотическая зависимость – 
это состояние человека, при кото-
ром все его мысли сосредоточены 
лишь на том, где и как достать оче-
редную дозу наркотика. Невыноси-
мая боль будет пронизывать тело и 
душу наркомана, если он вовремя не 
обеспечит себя жизненно необходи-
мым допингом. Под страхом прочув-
ствовать все «прелести» состояния во 
время ломки наркозависимый готов 
на все, даже на противозаконные 
действия. Ни о какой морали и речи 
быть не может. Для наркомана важ-
нее всего своя личная выгода и удов-
летворение главной и единственной 
цели – потребление наркотика.

В Республике Беларусь нет ле-
гальных наркотиков. Все нарко-
тики запрещены и находятся под 
контролем. Любые действия с ними 
являются незаконными и лица, вов-
леченные в наркооборот, подлежат 
привлечению к ответственности в 
соответствии с Уголовным кодексом 

Республики Бела-
русь или Кодексом 
Республики Бела-
русь об админи-
стративных право-
нарушениях. 

В качестве нега-
тивной динамики 
следует отметить 
увеличение удель-
ного веса несовер-
шеннолетних лиц, 
которые привлека-
лись в качестве об-
виняемых по ст.328 
Уголовного кодекса Республики Бе-
ларусь «Незаконный оборот нарко-
тических средств, психотропных ве-
ществ, их прекурсоров и аналогов» с 
2% в 2020 году до 4,3% в 2021 году, а 
также лиц, которым предъявлено об-
винение в совершении незаконного 
оборота наркотиков в составе орга-
низованных групп (с 2,6% до 10,5%).

В 2021 году за незаконный оборот 
наркотиков к уголовной ответствен-
ности привлечено 111 лиц, не достиг-
ших 18-летнего возраста. У большин-
ства из них особо тяжкий состав, что 
грозит от 6 до 15 лет лишения свобо-
ды. 

Возможно кто-то посчитает ука-
занные выше цифры незначитель-
ными для нашей страны, но это за-
блуждение.

Во-первых, это не просто циф-
ры. За каждой из них стоит судьба 
человека, молодого человека. Фак-
тически у каждого наркозависимо-
го есть близкие – мама, папа, сестра, 
брат, бабушка, дедушка и т.д. Как 
следствие, проблема одного человека 
выливается в настоящую беду для де-
сятка окружающих. 

Во-вто -
рых, нарко-
мания – это 
т я ж е л о е , 
ф а к т и ч е -
ски неизле-
чимое за-
болевание, 
разрушаю-
щее мозг, 
п с и х и ч е -
ское и фи-
з и ч е с к о е 
з д о р о в ь е , 
заканчива-

ющееся преждевременной смертью.
Лица, страдающие наркоманией, 

не в состоянии выполнять свои соци-
альные обязанности. Человек не за-
мечает, как наркотические вещества 
становятся жизненной необходимо-
стью, вытесняют семейные ценности, 
друзей, работу, занятия спортом и 
прочее. Происходит деградация лич-
ности.

Общество в своем большинстве не 
принимает и даже призирает такие 
личности, но, тем не менее, стремит-
ся направить их на путь истинный и 
вернуть к нормальной жизни любо-
го, кто устал зависеть от «кайфа» и 
не может справиться с этим самосто-
ятельно.

Наиболее доступным и широко 
практикующим методом профилак-
тики наркомании, изобретенных об-
ществом для сокращения количества 
наркозависимых, является пропаган-
да здорового образа жизни в школах 
и знакомство юных умов с жестоки-
ми реалиями наркоманской жизни. 
Выбор этой возрастной категории 
не случаен, потому что именно под-
ростки более остальных способны 
поддаваться пагубному влиянию в 
силу своей наивности, любознатель-
ности и своего протеста против об-
щественных устоев.

При правильном подходе есть 
шанс оградить юношей и девушек от 
неправильного, а может и рокового, 
выбора в своей жизни путем препод-
несения реальной информации о 
свойствах наркотических веществ и 
последствиях их употребления.

Помощник врача-гигиениста
Ирина Метелиа


