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220006, г. Минск, ул. Маяковского, 83

(+375 17) 379-52-13 (приёмная)

len.glav@minsk.gov.by (не для электронных обращений)
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Дорогие жители и гости города Минска!

Рад приветствовать вас на официальном сайте администрации Ленинского района г.Минска!

Ленинский район, как административно-территориальная единица города Минска, был образован 17 апреля 1951 года. Сегодня население района составляет свыше 218 тысяч человек. Значительная часть территории района входит в исторический центр столицы и включает большое количество архитектурных памятников, внесенных в Государственный перечень историко-культурных ценностей Республики Беларусь. Сегодня район приобретает свой неповторимый облик, где продолжается интенсивное жилищное строительство и развивается социальная инфраструктура, развиваются новые микрорайоны...
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Глава администрации Ленинского района г.Минска Шостак Петр Николаевич
Задать вопрос в администрацию района



Читать обращение главы полностью
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			Как убежать от хандры?		

							

					
		
	
	
		
									
		 
День становится длиннее, солнечных лучей все больше. Казалось бы, организм должен с благодарностью откликнуться на эти подарки весны. Однако происходит обратное: в первые мартовские дни на многих наваливается настоящая хандра. Человек испытывает так называемый синдром весенней усталости. Его причины, на первый взгляд банальны – сбой биологических часов и дефицит витаминов. Основные симптомы синдрома весенней усталости – это снижение работоспособности, повышенная утомляемость, упадок сил, нервозность, бессонница, обострение хронических заболеваний.

У человека ухудшается память и внимание, он подавлен или раздражителен. Причины возникновения очевидны. Весной резко ускоряется ход внешних астрономических часов, увеличиваются продолжительность светового дня, солнечная активность, а также напряжение магнитного поля Земли. Внутренние биологические часы организма активно реагируют на это резким увеличением амплитуды большинства биоритмов. Весной развиваются нарушения согласования биоритмов различных органов и систем, организм становится как бы разлаженным, поскольку происходит резкая эндокринная перестройка. Организм оказывается менее устойчивым к различного рода неблагоприятным воздействиям. Достаточно сильно поволноваться, нарушить режим питания, переутомиться, плохо выспаться, и болезненного срыва не миновать.

Чтобы выйти из этого состояния необходимо предпринять простые, но действенные меры:

	Стоит обратить внимание на питание. Питание должно быть богатым как белками, так и витаминами. Полноценные белки содержат незаменимые аминокислоты, наибольшее их количество в продуктах животного происхождения (мясо, рыба, молочные продукты, яйца), а также в бананах, миндале, подсолнечных семечках. Незаменимая аминокислота триптофан, является строительным материалом гормона счастья (сератонина), а аминокислота тирозин борется с усталостью и улучшает умственную активность. Чтобы триптофан усвоился организмом, белковую пищу нужно употреблять в сопровождении углеводов (рис, пшено, кукуруза и др.).
	Чем больше витаминов в пище, тем лучше, так как они участвуют в регуляции обмена веществ. Основными источниками витаминов, как и углеводов, минеральных веществ, являются продукты растительного происхождения (фрукты, овощи, ягоды и др.). Фрукты и овощи желательно есть сырыми или употреблять в виде свежеприготовленных соков. Следует ежедневно употреблять обыкновенные и привычные для нас зеленые культуры: салат, петрушку, укроп, зеленый лук, капусту.
	Пережить этот период помогут комплексные витамины и микроэлементы. Самые лучшие из них – те, чей состав наиболее богат.
	Средством для профилактики весенней усталости являются адаптогены (экстракты элеутерококка, лимонника, женьшеня, родиолы розовой, левзеи).
	Разумно чередуйте работу с отдыхом. На свежем воздухе полезно бывать как можно больше, не менее 2-3 часов. Прогулки избавляют от хандры. Физически тренированные люди намного устойчивее к погодным переменам и легче перестраиваются на весенний режим.
	Не стоит перенапрягаться и экономить на сне. Организму нужен хороший отдых. Сон в пределах 7-8 часов. Необходимо ложиться спать с заходом солнца, а вставать с рассветом. Спать лучше в прохладном помещении и с открытой форточкой.
	На ночь примите душ с успокаивающим гелем или горячую ванну с расслабляющими маслами. Утром ежедневно принимайте холодный душ или обливайтесь холодной водой.


Подведем итог – для того, чтобы чувствовать себя бодро: первое – правильное и здоровое питание, второе – достаточные физические нагрузки, прогулки на свежем воздухе, водные процедуры и хороший сон. Попробуйте придерживаться этих правил и весенняя хандра будет вам ни по чем.

Заведующая санитарно-эпидемиологическим отделом Государственного учреждения 
«Центра гигиены и эпидемиологии Ленинского района г.Минска»
Н.А.Заяц
	


	
							
        
        
        

    
          
          			
					
							НОВОСТИ

						все новости
	        
            
                
											[image: Акции по благоустройству и озеленению территорий продолжаются в Ленинском районе]					                

                
					                        
                            
                                Акции по благоустройству и озеленению территорий продолжаются в Ленинском районе                            
                        

					                    
						                            08.04.2024
																								                    

                

            

			                
											6 апреля сотрудники РУВД Ленинского района и члены военно-патриотического клуба «Честь» средней школы № 24 высадили аллею лип в микрорайоне...										                
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                                ЗАГС Ленинского района г.Минска информирует                            
                        

					                    
						                            08.04.2024
																								                    

                

            

			                
											За 3 месяца 2024 года отделом записи актов гражданского состояния администрации Ленинского района г.Минска зарегистрировано 320 новорожденных детей. Из...										                
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                                Встречи с населением                            
                        

					                    
						                            05.04.2024
																								                    

                

            

			                
											3 и 4 апреля 2024 года прошли встречи руководства администрации с населением. Глава администрации Р.И.Мельник встретился с жителями микрорайона «Велозавод»...										                
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                                В гостях у Художественного музея                            
                        

					                    
						                            04.04.2024
																								                    

                

            

			                
											2 апреля активные участницы клуба «Компаньонки», функционирующего на базе отделения дневного пребывания для граждан пожилого возраста ТЦСОН Ленинского района посетили...										                
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                                Уважаемые жители Ленинского района проводится выездной прием граждан!                            
                        

					                    
						                            08.04.2024
																								                    

                

            

			                
											09 апреля 2024 с 18.00 в ЖЭС- 51 ГП «ЖЭУ № 1», ул. Плеханова, 42, проведет выездной прием граждан заместитель...										                
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                                Всемирный день здоровья 7 апреля                            
                        

					                    
						                            05.04.2024
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                                Служба «одно окно» информирует о перечне административных процедур, прием заявлений по которым осуществляется через Службу «одно окно»                            
                        

					                    
						                            04.04.2024
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                                В Минске организованы профилактические мероприятия под условным названием «Автобус»                            
                        

					                    
						                            04.04.2024
																								                    

                

            

			                
											В целях предупреждения ДТП с участием транспортных средств, предназначенных для перевозки пассажиров, сотрудники столичной Госавтоинспекции до 8 апреля проводят профилактические...										                
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							Полезная информация

						


	Полезные сезонные овощи
Березовый сок
Полезные сезонные овощи
Какое мясо выбрать: охлажденное или замороженное?
И снова о клещах
Малярия и её профилактика

Отдел торговли и услуг по Ленинскому району г.Минска информирует
Инспекция Министерства по налогам и сборам Республики Беларусь по Ленинскому району г. Минска 
Инспекция Министерства по налогам и сборам Республики Беларусь по Ленинскому району г. Минска 
Гепатит А
Опасность выжигания сухой растительности
Воздух закрытых помещений

Что делать, если сильный ветер, ураган, буря
Осторожно – сосульки!
Профилактика острых кишечных инфекций 
Что делать, если на улице гололедица
Безопасные каникулы!
Памятка по безопасному использованию бытовых пиротехнических изделий

Памятка об основных требованиях безопасности при использовании пиротехнических изделий
Корь на современном этапе
Выход на лед - опасен для жизни!
Меры безопасности на льду
Питание работников умственного труда
Инспекция Министерства по налогам и сборам Республики Беларусь по Ленинскому району г. Минска информирует

Инспекция Министерства по налогам и сборам Республики Беларусь по Ленинскому району г. Минска информирует 
Принципы долголетия (Памятка)
Государственные гарантии и льготы семьям, воспитывающим детей, в Республике Беларусь
Не забудь уплатить налоги!
О вакцинации от гриппа и короновирусной инфекции
Профилактика суицидов

Какие продукты снижают давление
Посещение стоматолога
Что это за напасть – сальмонеллез?
Принципы здорового питания
О профилактике гастрита
Парентеральные вирусные гепатиты

Почему опасен укус комара?
Надежная защита - вакцинация 
Об установлении профессиональных и этических  требований к экскурсоводам и гидам-переводчикам 
Уважаемые родители, безопасность ваших детей зависит от вас, регулярно напоминайте детям правила дорожной безопасности!
Осторожно, клопы!!!
Тепловой удар: первая помощь и профилактика

Памятка туристам при обращении в туристические компании
Перечень опасных зон водной системы Ленинского района г.Минска
Постковидный синдром: как проявляется и чем опасен
Сезонная вакцинопрофилактика гриппа
Инфекционная безопасность во время путешествий
О профилактических мероприятиях в жару

Основные правила поведения при купании на воде
О ходе летней оздоровительной кампании 2023 в загородных лагерях
Студенческое лето
Безопасность детей в интернете
Режим дня – залог здорового образа жизни
Профилактика кишечных инфекций

Памятка для родителей: как уберечь детей от насилия
Правила безопасного поведения у воды:
Профилактика гельминтозов
Об эпидемиологической ситуации по кори
От кори можно защититься
Защитите себя от клещевого энцефалита (Листовка)

Кальций в продуктах питания
Обеспечение молоком или равноценными пищевыми продуктами работников промышленных предприятий
Как уберечь ребенка от падения из окна: новый видеоролик МЧС
Памятка для велосипедистов
Акция «За безопасность вместе» стартует в республике 10 апреля
Профилактика хронической легочной патологии

Правда и мифы о клещах
Будем красивыми весной!
Период паводка и острые кишечные инфекции
О полезных продуктах
Туберкулез. Оправданы ли опасения
Прививка во спасение

Памятка «Безопасное посещение магазина. Санитарно-эпидемиологические требования»
Профилактика хронической свинцовой интоксикации на производстве
Скандинавская ходьба
Укрепи иммунитет
Осторожно! Ротавирус!
Профилактика малярии

Как правильно одеть ребенка в холодное время года
Условия и порядок получения населением психиатрической, психотерапевтической и психологической помощи
Скажи курению – НЕТ!
Образ жизни только здоровый!
Кальций – друг и помощник
Продукты, понижающие давление

Гигиена при гриппе, COVID-19 и других ОРВИ
Загрязнение почв и его влияние на организм человека 
Ожирение – фактор развития заболеваний
Профилактика гриппа
Не допустить беды
Опасность горючих жидкостей

Типичные нарушения санитарно-эпидемиологического законодательства во 2 полугодии 2022 года
Закаливание
Профилактика гриппа и ОРИ
Важность вакцинации и бустерной вакцинации
Берегись трихинеллеза
Безопасность при использовании пиротехнических изделий

Грипп. Простые меры профилактики и защиты организма от вирусов
Как обезопасить себя и окружающих от острых респираторных инфекций
Как уберечься от гриппа и ОРЗ
Как защититься от гриппа



		

			
						


	смотреть полностью


		

	
		

				
						
						
						


	[image: ]Проходя опрос вы влияете на развитие нашего района


		

			
							Опрос

						
					
			
			Какие меры, на ваш взгляд, требуются для улучшения качества обслуживания в службе "Одно окно"		
		



	



	

		

			
						


	Все опросы


		

	
			

									
						
						


	[image: ]Здесь вы найдете ответы на самые часто задаваемые вопросы


		

			
							Вопрос-ответ

						


		Вопросы труда, занятости и социальной защиты
	Вопросы здравоохранения
	Вопросы жилищной политики
	Вопросы архитектуры и строительства
	Вопросы образования
	Вопросы торговли и бытовых услуг



		

	
			

					

			

		
	
		
					
							Интернет-ресурсы

						


	[image: Официальный интернет-портал Президента Республики Беларусь]
	president.gov.by


[image: Совет Министров Республики Беларусь]
	government.gov.by

[image: Минский городской исполнительный комитет]
	minsk.gov.by

[image: Правовой портал]
	pravo.by

[image: Детский правовой сайт]
	mir.pravo.by

[image: Официальный сайт Минской городской организации «Белорусский Республиканский Союз Молодежи»]
	brsm.by

[image: Минск-новости]
	minsknews.by

[image: Главное Управление Внутренних Дел Минского Горисполкома]
	guvd.gov.by

[image: Электронные сервисы - Министерство по налогам и сборам РБ]
	nalog.gov.by

[image: Государственный комитет по имуществу Республики Беларусь]
	ngi.gki.gov.by


[image: Портал рейтинговой оценки качества оказания услуг организациями Республики Беларусь]
	Портал рейтинговой оценки качества оказания услуг организациями Республики Беларусь

[image: отдел Департамента охраны МВД РБ ]
отдел Департамента охраны МВД РБ 

[image: Правовой форум Беларуси]
Правовой форум Беларуси

[image: Либерально-демократическая партия Беларуси]
Либерально-демократическая партия Беларуси

[image: Белорусская партия Белая Русь]
Белорусская партия Белая Русь

[image: Коммунистическая партия Беларуси]
Коммунистическая партия Беларуси

[image: РПТС]
РПТС



		

	
		

	


	
		
			
				
									
								
							Быстрые ссылки

							Сведения о районе

	Карта закрепления территорий

	График приёма

	Встречи с населением

	Выездной приём граждан

	Руководство района

	Новости

	События/объявления

	График проведения публичных слушаний



		

	
					

													
								
							Контакты

						


	
220006, г. Минск, ул. Маяковского, 83

+375 17 379-52-13

Пн – Чт: с 8.45 до 18.00 часов 
(обед с 13.00 до 14.00 часов)
 Пт: с 8.45 до 16.45 часов 
(обед с 13.00 до 14.00 часов)
 Выходные дни: Сб, Вс




		

	
					

								 
					
								
						
    
    





		

	
						
					

							

						
						
						


	Разработка: КУП «Центр информационных технологий Мингорисполкома»

Сопровождение: Государственное предприятие «МОЦИС»
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