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ПОБЕДИ АРТРИТ!
Бич последнего десятилетия – воспалительные заболевания суставов.
Цель  – привлечь внимание общественности к проблеме, повысить уровень информированности населения и убедить в пользе профилактики и ранней диагностики. 
Природа болезней суставов
Ревматические заболевания поражают все возрастные категории: взрослых, детей, стариков. По последним данным ВОЗ, заболевания суставов диагностируют у каждого 10 жителя планеты. Артрит занимает лидирующие позиции недугов с инвалидностью. Женщины подвержены заболеванию практически в три раза больше, чем мужчины. Болезнь настигает в возрасте от 30 до 50 лет. 
Обнаружив у себя следующие симптомы, стоит проконсультироваться с врачом: 
• боль и скованность движений; 
• припухлость сустава; 
• костные узлы. 
Опасность и коварство болезни заключается в том, что она может поражать не только снаружи, но и внутри. Поэтому очень важна своевременная диагностика, а профилактика заключается в ведении здорового образа жизни. 
Общие профилактические мероприятия
Профилактика артрита и артроза особенно важна для тех, кто входят в группу риска по своему образу жизни, своей работе, питанию. А так же тех людей, которые уже страдали от этого недуга и не хотят повторения событий. Профилактика артрита суставов заключается в таких мероприятиях: 
· Минимизация, а лучше полное исключение переохлаждения суставов. 
· Ношение удобной обуви, если есть предрасположенность к этим недугам, лучше применение ортопедической обуви или стелек.
· Высокие каблуки лучше исключить. 
· Все медики говорят о том, что в сидячем положении нельзя скрещивать ноги. И это правильно. Скрещивание ведет к застою крови и неподвижности суставов. 
· Излишний вес также может приводить к воспалению суставов. Необходимо следить за ним. 
· Сон, отдых, работа - все должно быть в меру. 
· Правильное питание. Как можно больше продуктов, содержащих витамины группы «В». Известно, что этот витамин невозможно накопить «про запас», попадая в организм, он сразу начинает расходоваться. Больше пищи, содержащей клетчатку. А так же людям, имеющим предрасположенность к этим болезням нужно больше кушать жирной рыбы (треска, иваси, форель). 
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