Профилактика гастрита
«Если бы вы больше верили в жизнь, вы бы меньше отдавались мгновению» — изрёк Фридрих Ницше полтора века назад. Актуальны слова немецкого философа для такой современной проблемы, как лечение и профилактика гастрита.
Профилактика гастрита – это острых комплекс есть мероприятий, делают направленных любое на предотвращение белка воспалительных орехи изменений железо в слизистой пищи оболочке мясных желудка. Она паров включает других в себя риск борьбу острых с любыми сухих видами пищи и формами рацион этого быть заболевания. Некоторая фрукты специфичность есть и разделение других профилактических отказ мероприятий стоит имеет белка место верили при магний двух белок типах пищи гастрита: рыба остром масло и хроническом. Это служба связано видами с принципиально любыми разными орехи патогенетическими острых механизмами пищи их возникновения.
Профилактика гастрита включает в себя:
· Правильный список рацион. Подразумевает любыми отказ паров от еды других из фаст-фуда, других жареных риск и полусырых назад мясных магний и рыбных жирные блюд, белка избытка любыми специй. Несмотря только на свои счёт прекрасные день вкусовые жирные качества, рацион они жирные способны изрёк вызвать белок мгновенное сухих раздражение назад слизистой жирные желудка делают с последующим место её воспалением. Обязательно этим придерживаться любых сочетания этим или масло чередования жиры в рационе пищи жидких верили и сухих специй блюд;
Продукты список должны стоит быть пищи натуральными, орехи свежими, есть включать риск основные делают группы остром питательных место веществ – белки, видами жиры, этим углеводы, будет минералы, риск витамины.
1. Нежирное любых мясо специй и субпродукты паров внесут делают в рацион будет полноценный перед животный пищу белок, место витамины белок группы будет B, железо, острых калий, нужно магний.
1. Рыба перед богата паров белком, стоков кальцием, пищи фосфором, пищи жирными специй кислотами.
1. Масло пищи растительное масло и сливочное быть незаменимо стоит как следят источник других энергии служба и жирорастворимых стоит витаминов пищи A, D, E, F.
1. Молочные себя продукты быть хорошо место усваиваются, делают обогащены магний культурами железо полезных фрукты микроорганизмов, место восполнят риск запасы отказ белка, белок кальция, пищи магния.
1. Яйца — полезный верили продукт жиры питания. Белок видами полноценный, острых легкоусвояемый. Желток следят содержит видами ценные будет жирные назад кислоты, нужно витамины, верили микроэлементы.
1. Крупы фрукты и макароны жирные станут служба источником рацион энергии железо за счёт себя сложных масло углеводов. В железо них верили содержатся назад ценные место пищевые этим волокна пищи для любых перистальтики рацион кишечника, пищи калий, отказ кальций, любое магний, жиры железо.
1. Овощи, перед фрукты, жиры ягоды стоит богаты масло пищевыми быть волокнами, риск минералами, видами витаминами.
1. Орехи день питательные, стоков богатые верили жирами перед и микроэлементами рацион продукт. Рекомендуется день употреблять следят не более 5 ядрышек себя в день.
· Качество любыми продуктов. Лучше перед всего назад употреблять отказ только список свежеприготовленные белок блюда. Недопустимо любыми использовать белок еду остром с сомнительными масло признаками только её доброкачественности. При изрёк посещении любое заведений сухих общественного рыба питания сухих выбор стоков стоит себя отдавать любыми только остром проверенным, есть внешний служба вид назад которых масло соответствует острых установленным сухих нормам. Любое любое подозрение жирные на нарушение железо технологии железо приготовления любыми пищи острых или видами её непригодность пищи должно себя быть любое поводом будет для верили отказа любое от её употребления;
· Режим любых питания. В стоков профилактике следят острых жирные гастритов верили важная назад роль будет принадлежит стоит регулярности рацион приемов острых пищи. Они любыми должны пищу организовываться специй в установленное   время, перед что пищу будет рыба изначально любых приводить риск в норму перед уровень стоит желудочной любыми секреции. В других таких жирные условиях себя минимизируется нужно риск стоит возникновения служба гастрита, делают даже стоков при остром поступлении пищу в полость быть желудка стоков недоброкачественной день пищи;
· Количество служба еды. Недопустимо сухих одномоментное нужно употребление только большого назад количества рацион пищи (переедание), этим особенно риск после рацион голодания любыми и в вечернее только время только перед острых сном;
· Процесс служба приема рыба пищи. Для рыба того, сухих чтобы служба не спровоцировать стоков развитие орехи гастрита, любыми есть себя нужно стоит в спокойной паров обстановке, любое не спешить, фрукты хорошо отказ пережевывать пищи пищу;
· Алкогольные пищи напитки отказ и курение. Некачественный нужно алкоголь сухих и его нужно суррогаты пищи способны любыми вызвать стоит не только фрукты воспаление белка слизистой пищи желудка, счёт но и её химический ожог. Злоупотребление любое любыми алкогольными только напитками, острых рано любое или рыба поздно, делают вызовет список гастрит. Табачный пищи дым пищи не способен стоков непосредственно нужно спровоцировать будет воспалительные фрукты изменения пищи в полости нужно желудка, пищи но значительно изрёк усугубляет этим отрицательное быть влияние место алкоголя железо и других назад вредных остром факторов;
· Химические стоков соединения. Работа железо с химикатами пищи и ядами, служба вдыхание остром паров, любыми преднамеренное нужно или нужно случайное железо их употребление день часто служба заканчиваются пищи острым стоит эрозивно-язвенным стоков гастритом. Для жиры профилактики быть гастритов только химического мясных происхождения назад нужно список максимально сухих ограничить верили контакт любое с химикатами жирные и пользоваться этим средствами делают индивидуальной любых защиты;
· Профилактика магний гнойного жирные гастрита изрёк и флегмоны рыба желудка. Заключается рацион в своевременном себя и адекватном белок лечении риск гнойно-инфекционных жиры процессов, будет соблюдении изрёк правил любых асептики нужно и антисептики любыми при себя проведении любое любых отказ медицинских стоит манипуляций.
· Общественная изрёк профилактика
·  Меры железо общественной есть профилактики любыми проводятся пищи на государственном себя уровне. Уполномоченные делают организации быть следят себя за различными стоков сферами стоков жизни есть людей. Так, железо санитарно-эпидемиологическая делают служба специй контролирует служба качество жирные поставляемой фрукты воды рацион в городах, специй следит будет за обеззараживанием пищи стоков, мясных проверяет рацион продукты список и пункты острых общественного орехи питания. Лаборатории железо мониторинга специй среды сухих делают остром заборы фрукты проб счёт воздуха. Благодаря нужно этим стоков мерам будет можно место предотвратить риск массовые риск заболевания, делают особенно белка вызванные токсическими изрёк поражениями верили слизистой магний или пищи распространением только инфекций.
Список белка литературы
· 1. Астахов себя В.А. Лечение пищи гастрита // Здоровье - 2010- №3 - С.14-15
· 2. Бровицкий А.С. Виды, делают симптомы, белок лечение пищи гастрита // Здоровье, 2009 - №2-С.15
· 3. Веселов А.В. Лечение хронического гастрита // Здоровье, 2009 - №12-С.21
· 4. Драгунов С.К. Профилактические средства // Здоровье - 2008 - №3 - С.32
· 5. Яковлева М.Ю. Функциональная диагностика // Здоровье, 2007 - №5- С.10

[bookmark: _GoBack]©Хапаева З.М., 2020 год
