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1 МАРТА - ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ ИММУНИТЕТА

Ваше здоровье в ваших руках -
берегите его!

Этот день выбран неслучайно, ведь именно в начале весны
проблемы, связанные с ослаблением функций иммунной
системы, выражены особенно ярко.

Гармония во всём,
или Всё в меру

Правила простые
- Свежий воздух - каждый

день.
- Рациональное питание.
- Вредным привычкам - нет!
- Высыпайтесь! Ошибка ду-

мать, что наверстать часы сна
можно будет в выходные. На
самом деле это прямой путь к
хронической усталости.

- Умеренные физические
нагрузки подтянут мышцы,
помогут сбросить лишний вес,
сделают сон крепче.

- Стресс - это один  из глав-
ных  врагов  иммунитета. Са-
мый опасный - неконтролиру-
емый, когда  человек  неспо-
собен  справиться  со свои-
ми эмоциями. Рецепт  избав-
ления от психических потря-
сений только один: если не можешь изме-
нить ситуацию - прими ее как данность.

- Придя домой с работы, прилягте на
диван, закройте  глаза и постарайтесь ду-
мать о чем-нибудь приятном, дыша  глубо-
ко и ровно. Можно включить негромкую му-
зыку. Это  прекрасно снимет накопившую-
ся  в течение дня  усталость и не позволит
стрессу  победить  иммунитет.

 Всемирный день иммунитета - еще один
повод задуматься о своем здоровье и при-
нять все меры для его укрепления!

Приучение к холоду
Готовиться к любой вспышке заболева-

емости нужно заранее, усиливая, прежде

Смех
Смех влияет на организм

так же благотворно, как уме-
ренные физические нагруз-
ки: он снижает кровяное дав-
ление, избавляет от стрес-
са и укрепляет иммунную си-
стему. Кроме этого, смех
улучшает аппетит, понижает
уровень холестерина, сни-
жает риск возникновения за-
болеваний сердечно-сосу-
дистой системы и диабета.

Заведите кошку
Считается, что кошки по-

вышают иммунитет своих
хозяев, защищают их от сер-
дечных заболеваний, благо-
приятно воздействуют на
нервную систему. Темпера-
тура тела кошки 38-39 граду-
сов, и если человек заболел
простудой, то мурлычущая

Иммунитет зависит
от работы кишеч-
ника: 80% "клеток"

иммунной системы находит-
ся именно в нем. А это зна-
чит, все, что мы едим, или
ослабляет, или усиливает на-
ших невидимых защитников.
Овощи и фрукты - расти-

тельная пища - должны со-
ставлять 50% рациона.
Переизбыток рафиниро-

ванного сахара угнетает им-
мунную систему, снижает ак-
тивность антител, которые
борются с инфекциями.
Кисломолочные продукты,

в которых содержатся бифи-
до- и лактобактерии, борют-
ся с вредными микроорга-
низмами за место в нашем
кишечнике и создают основ-
ной защитный барьер от бо-
лезнетворных микробов.
Повысить иммунитет мо-

жет чай. Американские ис-
следователи установили,

Ц И Ф Р Ы
Всего 10% людей могут похвастать-
ся мощным иммунитетом, который
защищает их практически от всех за-
болеваний.
Еще 10% имеют врожденный иммуноде-
фицит: они болеют очень часто.
У 80% сила иммунной системы зависит
от условий и образа жизни.

Три кита, на кото-
рых держится им-
мунитет человека:
здоровый сон, фи-
зические нагрузки
и сбалансирован-
ное питание.

• Бабушка Валентина Грачёва
с внуками Ванечкой и Златой.

Укрепляйте свой иммунитет!

Интересные факты

что постоянное его упот-
ребление повышает сопро-
тивляемость клеток иммун-
ной системы в пять раз. Это

происходит благодаря со-
держанию в нем "чайной"
аминокислоты L-Theanine
(Л-теанин).

• Вика, Ариша и Полина Ёлкины
просто обожают овощи и фрукты.

кошка, укладываясь рядом,
прогревает организм и в ре-
зультате помогает справить-

• Коза Стеша - источник радости, пользы и веселья
для Ирины, Леночки и Дашеньки Задорожных.

ся с простудами, увеличива-
ет сопротивляемость свое-
го хозяина к стрессам.

всего, неспецифическую защиту. О таком
методе, как закаливание, знают все, но
большинство уверено, что закаливание -
это приучение к холоду, например, хожде-
ние по снегу в трусах. Но на самом деле
суть закаливания - в тренировке слизистых
оболочек быстро реагировать на резкую
смену температуры: попеременное обли-
вание холодной и горячей водой предпле-
чий - от кисти до локтя. Температура хо-
лодной воды +20°C, горячей +35°C - это
самая терпимая разница в 15°C.
Обливания надо делать ежедневно - по

5-7 минут в день, утром или вечером.
Особенно  хорошо такая  процедура
подойдёт для детей.

ГБУЗ НО "Чкаловская ЦРБ" информирует,
что в г.о.г. Чкаловск отмечается сезонный подъем заболеваемости. Еженедель-

но регистрируется больше 100 случаев ОРВИ. За период с 12.02.2018 по 18.02.2018 г.
показатель заболеваемости ОРВИ  составил 72,83% и не превысил эпидемическо-
го порога.  Грипп  в  г.о.г. Чкаловск на сегодня не регистрируется.

Н.С. Гребенщикова, заместитель глав-
ного врача Чкаловской ЦРБ:

- Слово "иммунитет" происходит от латин-
ского слова "immunitas" и означает - "осво-
бождение". Иммунитет - способность орга-
низма сохранять собственную целостность
и биологическую индивидуальность. Им-
мунная система отвечает за два важных
процесса: замену трансформированных
или поврежденных клеток различных орга-
нов тела и защиту от проникновения раз-
ного рода чужеродных агентов. Таким пу-
тем обеспечивается антиинфекционная,
противоопухолевая защита и генетическая
стабильность организма. Здоровый имму-
нитет позволяет человеку избежать боль-
шинства заболеваний, прожить долгую и
полноценную жизнь.

Главные разрушители
иммунитета:

частые стрессы, неправиль-
ное питание, постоянные недосы-
пания, долгое пребывание на сол-
нце, слишком большие физичес-
кие нагрузки и, наоборот, сидячий
образ жизни, конечно, вредные
привычки - курение, алкоголь,
наркотики, а также самолечение.
Признаки сбоя иммунитета:
частые простудные заболева-

ния, продолжительное повыше-
ние температуры, синдром хрони-
ческой усталости, болевые ощу-
щения в суставах и мышцах, на-
рушения сна, частые головные
боли, появление высыпаний на
коже - всё это проявления нару-
шений в работе иммунной систе-
мы и поводы начать укреплять
защитные силы организма, а так-
же обратиться к врачу.


