Подстегнуть иммунитет
Именно осенью ослабевают защитные силы организма, то есть иммунитет - из-за недостатка солнечного света, дефицита витаминов и смены атмосферного давления. Как следствие - обостряются хронические заболевания. Терапевт Наталья Черных рассказывает, как укрепить иммунитет.
1 Двигайтесь! Что мы делаем, когда мы плохо себя чувствуем и ощущаем слабость? Ложимся на диван, мол, лучше поваляться, отдохнуть. Поступать нужно как раз наоборот - выйти на свежий воздух. Ведь недостаток кислорода (гипоксия) как раз и провоцирует инфаркты и инсульты. Поэтому нужно как можно чаще гулять на свежем воздухе. Очень полезно плавание: не ленитесь и запишитесь в бассейн. 

2 Меньше мяса. Людям, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями и гипертонией, следует включать в рацион как можно больше овощей и фруктов. Необходимы кисломолочные продукты: нежирные сорта творога, йогурты. 

Обязательно ешьте рыбу. Рыба северных морей (лосось, тунец, палтус) содержит вещество эйконол, которое понижает уровень холестерина в крови. А вот мяса и животных жиров в вашем рационе должно быть как можно меньше. Диетологи вообще советуют заменить сливочное масло растительным. Ограничьте употребление поваренной соли и углеводов (сладостей, выпечки). 

3 Витаминная атака. Витамины С, А, Е и цинк не только повышают иммунитет организма, они защищают клетки от старения. Но витаминов, которые содержат обычные продукты, недостаточно. Допустим, чтобы ваш организм получил норму витамина С, надо ежедневно съедать ежедневно три лимона. Чтобы получить необходимое количество каротина – съедать полкило сырой моркови. Поэтому осенью очень полезно принимать комплексы, содержащие витамины и микроэлементы («Vitrum», «Centrum» и др.). Из отечественных комплексов рекомендуется «Аевит» (содержит витамины А и Е). Соблюдайте дозу приема витаминных комплексов. 

Кроме того, врачи советуют пожилым людям съедать в день зубчик чеснока. Чеснок имеет замечательные свойства: защищает от простудных заболеваний, уменьшает опасность развития тромбоза. Тот, кто не переносит чесночного запаха, может принимать препараты на основе чеснока (например, «Алисат»). 

4 Бросьте курить. Курение и употребление алкоголя повышают риск сердечно-сосудистых заболеваний. 

5 Следите за обувью! Осенние ботинки нужно высушивать каждый вечер. На работу, в школу носите с собой сменную, лёгкую обувь. 

Болезнь вне графика
Для ребёнка от 2 до 6 лет годовая «норма» простуд - 5-6 раз в год. Для младшего школьника - 4 раза. Взрослый со здоровым иммунитетом простужается не чаще раза в год. Те, кто редко бывают на свежем воздухе, болеют по 3-4 раза в год. 

Фрукты в помощь 

Витамины – лучшая поддержка иммунитета. Их много в соках свежих овощей и фруктов: яблочном, мандариновом, лимонном, апельсиновом. Для подкачки иммунитета взрослому человеку нужно выпивать по стакану сока каждые 3-4 часа. Вот насыщенный витаминный коктейль: 1/2 стакана сока моркови + 1/3 стакана сока свеклы + 1 ст. л. чёрной редьки. И не забудьте про настой измельчённых плодов шиповника: его в осенний период обязательно нужно пить по стакану в день.
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