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Мини-газета—это источник доступной инфор-

мации о здоровье, правильном питании, образе 

жизни и т.д. Здесь вы можете узнать много 

полезного: советы или рекомендации, которы-

ми в дальнейшем воспользуетесь сами, а так-

же поделитесь с другими. 
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Что же такое здоровый образ жизни? 

Здоровье является состоянием полного физического, 
душевного и социального благополучия, а не только от-
сутствием болезней и физических дефектов. 
Здоровый образ жизни — образ жизни человека, 
направленный на профилактику болезней и укрепле-
ние здоровья. 

Острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ) - это груп-
па распространенных инфекционных болезней, которые прояв-
ляются поражением дыхательных путей, конъюнктив и лимфа-
тических узлов и сопровождаются умеренной общей интоксика-
цией и катаральными явлениями. ОРВИ являются наиболее 
распространенными заболеваниями. В периоды пика заболева-
емости ОРВИ диагностируют у 30% населения планеты. Рост 
заболеваемости отмечается в холодное время года. Источни-
ком ОРВИ является больной человек. Наибольшую опасность 
представляют больные на первой неделе клинических прояв-
лений. Передаются вирусы по аэрозольному механизму в боль-
шинстве случаев воздушно-капельным путем, в редких случаях 
возможна реализация контактно-бытового пути. 

ТИПИЧНЫЕ СИМПТОМЫ ГРИППА:  
резкий подъем температуры тела;  чувство разбитости;  боль в мышцах, су-
ставах, в животе, в глазных яблоках; слезотечение; слабость и недомогание. 

Как предупредить грипп и ОРВИ? 
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7_%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B8%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_(%D0%BC%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%86%D0%B8%D0%BD%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B7%D0%BD%D1%8C


Диеты: польза или вред? 

Полезная диета 
Протеины - лучшая основа для хорошей диеты. Для того чтобы 

«правильно» худеть, необходимо достаточное количество протеинов. 

Они регулируют движение жидкости в организме: при недостатке 

протеинов начинается накопление жидкости, возникают отеки. Чтобы 

худеть равномерно, необходимо ежедневно употреблять протеины из 

расчета 1 грамм на килограмм веса (65 г при весе 65 кг. В маленьком 

кусочке рыбы содержится примерно треть этой порции). Протеин — 

вещество, содержащее белки и углеводы, а значит необходимое для 

жизни организма человека.  

Лучшими природными источниками протеинов являются 9 продуктов: 

1) яйца; 

2) рыба; 

3) постная говядина; 

4) коровье молоко; 

5) бурый и белый рис; 

6) соевые бобы; 

7) цельное пшено; 

8) арахис; 

9) картофель. 
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«Люби своих студентов -  
и студенты полюбят твой предмет» 

Мы взяли небольшое интервью у преподавателя профессио-

нальных модулей Шамгуновой Светланы Рафиковны. Она рас-

сказала немного о себе, о своем детстве и дала пару полезных 

советов. 

Как и почему вы выбрали именно эту профессию? Доволь-

ны ли вы своим выбором? 

- Профессию  я выбрала совсем другую. После окончания кол-

леджа работала медсестрой, а затем меня пригласили сюда 

преподавать, и одновременно я получала высшее образование. Сначала было тяжело, но со вре-

менем я поняла, что это та профессия, которая мне нравится. Довольна ли я своим выбором? 

Довольна, потому что могу реализовать свои способности в общении со студентами. 

Кем вы мечтали стать в детстве? 

- В детстве я мечтала стать учителем. Играла всегда я только в школу. Даже мои родители вспо-

минают как я изрисовывала все шкафы мелом, как кабинетные доски. 

Давно занимаетесь пением, творчеством? 

- Особо пением и творчеством я никогда не занималась. И впервые занялась, работая в колле-

дже, вместе с другими преподавателями. 

Как сильно изменился колледж за время вашего преподавания? 

- Я работаю в колледже с 2002 года. Конечно, за это время многое изменилось: мы переехали в 

новое здание, активнее применяем  различные компьютерные технологии.  

Какие качества вы цените в человеке, особенно в студентах? 

- Самое главное качество – это честность, несмотря ни на что. Готов студент к занятию, не го-

тов, но честность, мне кажется, важнее. Очень ценю порядочность в студентах. Человеколюбие, 

доброта, милосердие—это всё должно быть присуще медицинскому работнику. 

Ваш девиз? 

- Люби своих студентов — и студенты полюбят твой предмет. 

Какие вы можете дать советы студентам в конце семестра? 

- Какие советы не давай, студенты оставляют всю работу на конец года. А в общем, нужно нахо-

дить время для отдыха, потому что в конце семестра сил может не хватить, чтобы хорошо за-

кончить полугодие, поэтому нужно уметь с умом отды-

хать. Очень важно понимать и уважать преподавателя, а 

также его личное время. 

Как предостеречь себя от ОРВИ и гриппа во время се-

зонных заболеваний? 

-Это должен быть полноценный сон,  полноценное пита-

ние, побольше витаминов в этот период, а также обяза-

тельно хорошее настроение:) 

ОГБОУ СПО 

Ульяновский медицинский колледж 

Наши контакты: 

432063, г. Ульяновск,   

пр-т Туполева, д.1  

тел.: (8422) 21-03-20,  

факс. (8422) 21-03-20  
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ИСКУССТВОМ И  
ЧЕЛОВЕКОЛЮБИЕМ,  

ТРУДОМ И  
ЗНАНИЕМ 

Светлана Рафиковна закончила 

наш колледж по специальности 

«Сестринское дело», затем полу-

чила высшее образование в Улья-

новском государственном техни-

ческом университете по специ-

альности «Менеджмент». 


