
Укрепляем иммунитет в сезон простуд 

 Закончились каникулы, начался новый учебный год, в местах общественного 

пользования стало многолюдно. К тому же, если добавить переменчивую погоду, 

повышение влажности воздуха, уменьшение светового дня риск заражения вирусными 

заболеваниями становится неизбежным.  

 Иммунитет не случайно называют «внутренним врачом» помогающим 

противостоять болезням. Механизм его действия сложен, но суть проста: когда 

в организм попадают вредные бактерии или вирусы, иммунная система должна 

их опознать и нейтрализовать. 
  

 Несколько советов как сохранить иммунитет: 

 

 Здоровая пища – основной рацион должен состоять из натуральных 

продуктов: мясо и рыба, молоко и молочные продукты, зерновые и растительные жиры, 

овощи и фрукты. При таком питании организм будет получать достаточно ресурсов для 

поддержания иммунитета на должном уровне. 

 Пейте побольше воды – если в организме не хватает жидкости, то страдает 

питание тканей абсолютно всех внутренних органов, что не только подрывает защитные 

функции иммунитета, но и становится причиной развития большого количества 

заболеваний. Именно поэтому нужно выработать у себя привычку выпивать в течение 

дня хотя бы 1 литр простой воды. 

 Спорт – высокий мышечный тонус является необходимым условием для 

правильной работы метаболизма и нервной регуляции, от которых тоже во многом 

зависит интенсивность и скорость иммунной реакции. 

 Высыпайтесь – при недостаточном количестве сна снижаются 

и способность иммунной системы к опознаванию патогенов, и скорость наступления 

иммунного ответа. В особенности это затрагивает приобретённый иммунитет, то есть, 

способность организма быстро реагировать на уже знакомый тип угрозы. 

 Откажитесь от вредных привычек – табакокурение и пристрастие 

к алкогольным напиткам создаёт высокую токсическую нагрузку на организм человека, 

вследствие чего нарушается работа всех жизненно важных систем, включая и иммунную. 

 Избегайте стрессов – сильный нервно-психологический стресс по своему 

негативному воздействию можно сравнить с недостатком сна: иммунная реакция 

наступает гораздо медленнее и очень часто с ошибками определения патогена (что, 

кстати, и является причиной возникновения аллергии). 

 Долечивайте инфекционные заболевания – привычка бросать лечение 

инфекционных заболевания (грипп, ОРВИ и пр.) на финальной стадии из соображений 

«пройдёт само» приводит к тому, что всю работу по долечиванию приходится выполнять 

ослабленной иммунной системе, после чего о корректной её работе уже говорить 

не приходится. 

 Аккуратнее с народной медициной – многие народные рецепты для 

укрепления иммунитета советуют повышать защитные силы организма весьма 

рискованными способами. 
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