Способы укрепления иммунитета
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В периоды Осенне-зимнего и  зимне-весеннего межсезонья значительно учащаются случаи заболевания простудой и гриппом. Что же делать, для того, чтобы избежать этих неприятностей. Ответ очевиден и очень прост. Необходимо укреплять иммунитет. Ведь именно иммунная система  встает на пути вирусов и бактерий, жаждущих овладеть нашим организмом.

 Как укрепить иммунитет?

Правила просты и понятны, нужно всего лишь строго их соблюдать. 

1. Крепкий сон,

2. Правильная организация смены работы и отдыха

3. Полноценное здоровое питание.

Почему сон так важен для иммунитета и соответственно для  здоровья? Потому что именно во сне головной мозг «наводит порядок» в организме, все клетки очищаются от продуктов метаболизма, вырабатываются необходимые гормоны, в том числе и для организации защитных сил (например, мелатонин). Для этого необходимо определенное количество времени и условия – хорошо проветренное помещение, с оптимальной температурой и влажностью воздуха. Представьте, если вы спите меньше положенного, да еще и в душной, жаркой комнате, то ваш мозг просто не успевает подготовить организм к активной деятельности, это накапливается, отсюда множество проблем, в том числе и ослабление иммунитета. 

Нельзя быть заядлым трудоголиком, надо отдыхать, причем не с банкой колы перед телевизором, а лучше на прогулке в парке или на спорт площадке.  
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Полноценное здоровое питание – залог крепкого иммунитета! Если вы питаетесь исключительно булочками, пиццей и прочим фастфудом не удивляйтесь, что у вас часто поднимается температура и из носа бежит ручей. Организму для защиты нужны в первую очередь витамины, микроэлементы, балластные вещества, белки и углеводы (в разумных пределах).  Употребляйте больше фруктов, зелени, овощей, каш из круп (это лучше хлебобулочных изделий). Очень полезны кисломолочные блюда, они нормализуют работу «третьего мозга» - кишечника. Незаменимы витаминные чаи из трав и ягод с добавлением меда. В период эпидемий простудных заболеваний употребляйте в пищу больше лука и чеснока. Полезно также употреблять растительные препараты, укрепляющие иммунитет (лучше по рекомендации доктора – помните, самолечение опасно!).

Хорошее действие оказывают баня и сауна. А обтирание и обливание холодной водой – испытанные средства для укрепления иммунитета. Но если вы никогда ранее не практиковали обливание холодной водой, обязательно проконсультируйтесь со специалистом, чтоб не навредить организму.

Но,  пожалуй,  самое главное  - не нервничайте! Помните, еще древние говорили, что все болезни от нервов. Эмоциональная стабильность – основа нашего здоровья!

Ведите здоровый образ жизни, занимайтесь спортом, гуляйте дольше на свежем воздухе, употребляйте полезные продукты и просто наслаждайтесь жизнью! И тогда ваш иммунитет будет в полной боевой готовности!

