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                               Защищай свой иммунитет.
     Иммунитет человека – это способность организма защищаться от различных «врагов», т. е. чужеродной генетической информации. С одной стороны, иммунная система защищает организм, а с другой – её состояние зависит от общего здоровья человека. Если индивид активен, крепок, подвижен и жизнерадостен, то и иммунитет у него будет в порядке, а если слаб и пассивен, то и иммунная система будет соответствующей.

    Хороший иммунитет – это состояние полной невосприимчивости к различным инородным агентам. Внешне это проявляется отсутствием инфекционных заболеваний, здоровьем человека. Внутренне это проявляется полной работоспособностью всех звеньев клеточного и гуморального звена. 

   Слабый иммунитет – это состояние восприимчивости к инфекционным заболеваниям. Проявляется слабой реакцией  того или иного звена, выпадением отдельных звеньев, неработоспособностью тех или иных клеток. Причин его снижения может быть довольно много. Следовательно, и лечить его надо, устраняя все возможные причины.
    Причин, по которым происходит сбой иммунной системы, очень много это плохая экологическая среда проживания, прием антибиотиков, стрессы, плохое питание, недостаток витаминов в организме, физические и умственные нагрузки, недосыпание, инфекции, вредные привычки, паразиты, дисбактериоз. Большое влияние на иммунитет оказывает климат и смена времени года. Весна и осень – это тот период, когда организм нуждается в особой защите. Для беременных, кормящих женщин, новорожденных детей и людям пожилого возраста поддержание иммунитета в это время особо важно.

      К признакам снижения иммунитета относят: хроническую усталость, головные боли, сонливость, учащенные простудные заболевания, длительная субфебрильная температура тела 37-38 градусов.
    Вопрос о повышении иммунитета актуален среди любых контингентов населения, несмотря на то взрослый это человек или ребенок, мужчина или женщина, так как крепкий иммунитет – это многофакторная защита от любого заболевания. Мало кто из нас соблюдает правильное питание,  правильный режим дня, но зато почти каждого окружают вредные привычки. Все это и является одними из причин снижения иммунитета, что в последующем приводит к различным заболеваниям. Чтобы этого избежать нужно стараться придерживаться некоторых правил.

1. Занятие спортом. Физическая нагрузка улучшает общее состояние организма и работу лимфатической системы, выводящей токсины из организма.
2. Витаминизированное сбалансированное питание. Правильнее всего питаться дробно, не большими порциями.

3. Закаливание. К нему лучше всего приступать с детского возраста. Самый простой способ закаливания – воздушные ванны.

4. Употребляйте достаточное количество белка. Из белка строятся защитные факторы иммунитета – антитела (иммуноглобулины)

5. Избегайте стрессовых ситуаций. Длительный стресс наносит мощнейший удар по иммунитету.

6. Высыпайтесь. Крепкий сон  - один из лучших способов оставаться здоровым. 

7. Прививки.  У маленьких детей детские инфекции способны  привести к тяжелым и опасным для жизни осложнениям, поэтому ребенка следует прививать, в соответствии с календарем прививок. При угрозе эпидемии гриппа  и при  поездки в опасные регионы также следует привиться

8. Нужно избавиться от вредных привычек, таких как бесконтрольный прием кофе, курение, алкоголизм, а в некоторых случаях наркомания.
