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Диспансеризация взрос-
лого населения (ДВН) 
– комплексное обследова-
ние, с помощью которого 
выявляют хронические не-
инфекционные заболева-
ния (сердечно-сосудистые, 
бронхолегочные, онколо-
гические, сахарный диа-
бет), факторы риска этих 
заболеваний, дают оценку 
состояния здоровья чело-
века. Диспансеризацию 
проводят для всего взрос-

лого населения в рамках 
государственной програм-
мы ОМС. ДВН включает 
в себя: общий и биохими-
ческий анализы крови, из-
мерение насыщения крови 
кислородом (сатурация), 
ЭКГ, спирометрия, рентген 
грудной клетки, прием те-
рапевта.

Углубленная диспан-
серизация взрослого на-
селения (УДВН) пред-
ставляет собой комплекс 

мероприятий, который 
проводится дополнительно 
к профилактическому ме-
дицинскому осмотру или 
диспансеризации лицам, 
перенесшим новую коро-
навирусную инфекцию, 
с целью раннего выявле-
ния осложнений. УДВН 
вправе пройти граждане в 
возрасте 18 лет и старше, 
переболевшие новой ко-
ронавирусной инфекцией 
(COVID-19).

В зимнее время в рационе 
обязательно должны присут-
ствовать пищевые вещества, 
необходимые для поддержания 
функциональной активности, 
обменных процессов, нормаль-
ной работы всего организма, в 
том числе и иммунной систе-
мы.

Воздействие неблагоприят-
ных факторов: низкой темпе-
ратурой атмосферного воздуха, 
перепадами температуры воз-
духа между улицей и помеще-
нием, холодным воздухом и 
ветром вне зданий и сухим воз-
духом внутри помещений, де-
фицитом солнечного света из-за 
короткого светового дня снижа-
ет защитные силы организма 
человека. И совокупность вы-
шеуказанных факторов при не-
хватке в питании полноценных 
по составу свежих фруктов, 
овощей, ягод, зелени на фоне 
общей несбалансированности 
рациона, приводит к ослабле-
нию иммунной системы.

Естественно, что понижение 
температуры воздуха зимой 
должно вести к увеличению 
энерготрат организма. Таким 
образом, организм дает нам 
знать об этом, «заставляя» вы-
бирать и активнее потреблять 
более калорийную пищу, из ко-

торой можно максимально бы-
стро получить энергию – это, 
в первую очередь, продукты-
источники «полезных» жиров 
и углеводов. К таким продук-
там, в первую очередь, отно-
сятся жирная рыба, содержа-
щая ненасыщенные жирные 
кислоты семейства омега 3, 
растительные масла (оливко-
вое, льняное, подсолнечное), 
зерновые продукты (предпо-
чтительно, цельнозерновые 
или с добавлением отрубей и 
проростков), сезонные овощи 
(капуста, морковь, лук, чеснок 
и др.), свежая зелень,  фрукты 
(гранаты, цитрусовые, яблоки 
и др.), орехи. Необходимо так-
же помнить о полезных свой-
ствах пряностей, в т.ч. имби-
ря, корицы, гвоздики. И, если 
возникает желание согреться 
с помощью пищи или напит-
ка, отдайте предпочтение им-
бирному чаю с корицей, мятой 
и лимоном. Для сбалансиро-
ванного питания надо упо-
треблять пищевые источники 
незаменимых аминокислот 
(нежирное мясо, курицу, ин-
дейку, молочные продукты, 
бобовые, яйцо).

Для поддержания нормаль-
ного состояния иммунной 
системы, повышения неспец-

ифической устойчивости орга-
низма в зимний период полезно 
употреблять поливитаминные, 
минеральные комплексы, а так-
же специализированные обо-
гащенные ими пищевые про-
дукты, в том числе для питания 
детей.

Некоторые считают допу-
стимым, чтобы ежедневный 
рацион содержал больше, чем 
обычно количество калорий, 
набирая при этом вес, в на-
дежде «сбросить» его в теплое 
время года. Это не добавляет 
шансов для поддержания пол-
ноценной иммунной защиты 
организма.

Еще одно заблуждение свя-
зано с отказом от соблюдения 
диеты для похудения в зимний 
период. Для этого нет никаких 
оснований при обычном образе 
жизни и отсутствии противо-
показаний, таких как ОРЗ, обо-
стрение хронических заболева-
ний, соматические заболевания 
в острой фазе.

Зимой важно правильно ис-
пользовать дополнение к диете 
– физическую нагрузку, позво-
ляющую потратить ненужные 
калории на свежем воздухе и 
создать хорошее настроение 
(катание на лыжах, санках, 
коньках), которое является за-

логом эффективного похудения 
и поддержания стабильного 
веса и здоровья.

Специалисты Роспотребнад-
зора и ФГБУН «ФИЦ питания 
и биотехнологии» рекомендуют 
в зимнее время придерживать-
ся следующих простых правил 
питания: соблюдать правила 
здорового питания, употре-
блять продукты, содержащие 
полноценный белок. В качестве 
источников энергии отдавать 
предпочтение продуктам, со-
держащим полезные жиры и 
углеводы. Необходимо помнить 
о питьевом режиме – не менее 
1,5-2 литра жидкости в день в 
теплом виде: это могут быть 
компоты, кисели, травяные 

чаи, морсы. Кроме того, нужно 
компенсировать недостаточное 
поступление с пищей необхо-
димых витаминов, минералов и 
других биологически активных 
веществ с помощью специаль-
но разработанных витамин-
но-минеральных комплексов и 
обогащенных продуктов, при 
выборе пищевых продуктов 
отдавать предпочтение продук-
там местным по происхожде-
нию (радиус не более 300 – 400 
километров), а также помнить 
о пользе сухофруктов, трав, 
пряностей, помогающих под-
держивать здоровье в зимний 
период.

Роспотребнадзор России

График работы:
взрослая поликлиника г. Арамиль ул. Садовая 10, кабинет № 100 без посещения 

регистратуры: понедельник – пятница с 7:30 до 19:00, суббота – с 8:00 до 13:00, 
воскресенье – выходной.

ОВП поселок Светлый 42-а: понедельник – пятница с 08-00 до 15-00, суббота и 
воскресенье – выходные дни.

ФАП поселка Арамиль (ул. Ломоносова 2-а): понедельник – пятница с 08-00 до 
15-00, суббота и воскресенье – выходные дни.

Уважаемые жители 
Арамильского 
городского округа!

Рекомендации о 
правильном питании зимой

Администрация Арамильского 
городского округа и ГАУЗ 
СО «Арамильская городская 
больница» приглашает вас пройти 
диспансеризацию по направлениям

Функционирование всех органов и систем 
организма человека, иммунная защита напрямую 
зависит от характера потребления пищи


