Kak noBbICUTH CBOM
NUMMYHHUTET?





















CvuMITOMBI €J1200r0 HMMYHHUTETA:

Bbl oueHb yacTo 0os1eeTe — 4-6 pas B roja u 0oJiee
Korna yenoBek 0oieeT 6one 4-x pa3 B rojl pazandHbiMu OP3,
OPBU, aHTUHOM, TPUIIIIOM U JPYTUMH IIPOCTYAHBIMU
3a00JICBAHUSIMHU, MOKHO CMEJIO TOBOPUTH, YTO €70 UMMYHUTET
CUJIBHO ociabieH. A BOT eciu Bbl OojeeTe Oosbine 10 pa3 B rox,
BaM HEOOXOJIUMO CPOYHO OOPATUTCA K Bpauy-UMMYHOJIOTY,
MOCKOJIBKY B ITOJOOHOM CUTyallMd HAPOJAHBIMU CPEJICTBAMU BBI
HE CMOXKETE TOOUTHCS HEOOXOAUMBIX PE3YIIBTATOB.



CuMnToMbI €J1200r0 HUMMYHUTETA:
Bbl 04eHb OBICTPO yTOMJIIETECh, YYBCTBO YCTAJOCTH BAC He
NMOKUJAAeT HA HA MUHYTY
[Iporiasa BCETO HECKOJIBKO METPOB, Y Ba3 BO3HUKAET OIYIICHUE,
YTO BbI YK€ IpOo0eKaIn KuiaoMeTp? Bbl MOCTOSIHHO XOTHUTE
CriaTh? ITO NMEPBBIC MPU3HAKA CHHIPOMA XPOHUYECKOU
yCTaJOCTH. A OH B CBOIO O4E€PE/Ib CBUJIETEIBCTBYET O CIA0O0OM
UMMYHUTETE.



CuMnTOMBI CJ1200r0 HNMMYHHUTETA:
HecTa0nabHOE DMOIIMOHAJIBLHOE COCTOSTHHE
JIOBOJILHO 4acTO JEHIPECCHUs U SMOLMOHAIbHAs HECTAOUIbHOCTD
CBUJICTEIIBLCTBYIOT 00 O0ClIabJIcHHOM UMMYHHUTETE. [1oaTOMY
II0J00HOE ABJICHUE HE CTOUT OCTABIISTH 0€3 JOKHOTO

BHUMAaHMUAL.




IIpoayKThl, MOBBIMIAIOIIME HMMYHMTET.

JIyK M 4eCHOK — HE BCE€ JIFOOST 3TH NPOAYKTHI B CBEKEM
BUJIE 32 UX HE OUEHb NPUATHBIN 3amax U PE3KUU BKYC,
HO UIMEHHO UX PEKOMEHAYIOT IPUHUMATh MPH MEPBBIX

IIpHU3HAKaX OOJEC3HU U B MPOPHUIAKTHICCKUX LEIIAX.
DTH OBOIIH COAEPKAT B c€0€ OrPOMHOE KOJIMYECTBO
(PUTOHITUAOB, KOTOPBIE OJTOKHUPYIOT Pa3BUTHE BPEIHBIX
MHKPOOPIraHU3MOB.



PeabKa — 0BOLL, KOTOPbIN TaK*Ke oyeHb 6oraT Ha
duToHUMAbI. CyLlectByeT OrpoMHOEe KOJM4YecTBo
HapOoAHbIX PeLenToB OT NPOCTYAbl C ero
MCNO/Ib30OBaHUEM.



MpoayKTbl, 6oraTbie Ha KneTtyaTKy(rpyLun, 3e/1eHbIN rOPOLLEK,
A610KKN, N31OM, MOPKOBb, KaBayoK, TbIKBa, MOMUAOPbLI, OTYpLbI,
cBeKna). OHM He TO/IbKO CNOCOOCTBYIOT YNYULLEHUIO
NULLLEEBAPEHUSA, HO N BENIMKOJIENMHO BCACbIBAOT BpeaHble
BELLECTBA N BbIBOAAT UX U3 OpPraHU3ma.



MpoaykKTbl, 60oratbie Ha BUTamuH C(cnhagkmni nepeu,
bproccenbcKas U LUBeTHasA Kanycta, IMMOH, anefbCuH,
YyepHaa cmopoamHa). AcKopbmHoBaA KMCNOTa, KOTOpas

B HUX COAEPKUTCA, MPEKPACHO crocobeTeyeT
VKPEenaeHnto MMMYHHOW CUCTEMBbI.



Mep — 4ya00EeNCTBEHHbBIN NPOAYKT, KOTOPbIK NOMOTraeT
npu NtobbiX 6onesHAX N cnocobCcTBYET YKPENIEHUIO
300poBbA. O4HAaKO NOMHUTE, HE CTOUT PacTBOPATb mef,
B KWMNATKE, TaK OH YTPATUT BCE CBOM MOJIE3HbIE
CBOWCTBA.



MpoayKTtbl, 6oratbie 6€n1Kamm }KMBOTHOTO N PACTUTENBHOIO MPOUCXOXKAEHUS.
B pauuoHe 4yenoBeKa,KoTopbIN iYMAeT O CBOEM 340p0OBbe, 06A3aTE/bHO
OOIKHbI bbITb MACO, pbiba, NTUUaA, ANUa, 60O6OBbIe, COA, KanycTa, OPEXU U

rpmobbl.



Bonbwe asurantecob! [lepkmnte ceba B xopoluen
dun3snyeckon popme. Ecnm ectb BO3MOXKHOCTDb,
3aHMMaKnTechb B cnopTkaybax, xoamte B 6accenH. Ecnm
HEeT — CTapauTecb AenaTtb 3apAAKY Karkaoe yTpo.
BoapbiMm M aKTUBHbIM BUPYCbl HE CTPALUHbI.



[ynante 6bonblue Ha CBeXXem BO3ayXxe - 3TO NPOoCcTad npoueaypa
PELNT OCHOBHOW BOMNPOC O TOM, KaK NOAHATb UMMYHUTET.
MNewwne nporynkm B TeyeHne 20-30 MUHYT KaxKabiM AeHb
oborawatoT KPoBb KNC/IOPOAOM, CHUMAIOT SMOLMOHA/IbHOE
HanNpAXKeHUe N YKPEenaAT HEPBHYIO CUCTEMY, TEM CaMbIM,
nomorasa Ham NPOTUBOCTOATb HoNE3HAM.



XOpOoLWOo BbICbINAaNTECb. XPOHUYECKUM
HeaoCbIiN CUAbHO NOAPbLIBAET UMMYHUTET,
0CObEeHHO UMMYHUTET pebeHKa U NI0X0
CKa3blBaeTCcsaA Ha CamMo4yBCTBUU. CrinuTe He
MmeHee /-8 4aCcoB B CYTKMU.



Ncnonb3ymnte putoTepanuio. IXmHauesa —
npeKpacHoe cpeacTBo, CTMMyamnpyroulee paborty
MMMYHHOW cucTtembl. HacTon Hago NPUHUMATDL B

TeyeHme mecaua no 1-2 y.n. nepen eaon 2-3
pa3a B AEeHb.



N3beranTte cTpeccoB. HepBHble BCTPACKM HEraTUBHO
OTparKaroTca Ha paboTte Bcex opraHos. OT
9SMOLUMOHANbHbIX NeperpysokK cTpagaet " UMMYHHaA
cuctema. lNocne taxkenoro gHa yaenaute 30-40 MURHYT
ntobomy aeny, KOTopoe AOCTABAAET BamM YA0BO/IbCTBUE.



[blwnte coneHbim Bo3ayxom. ConeHbin BO3ayX
O4YmLLaeT Ierkne, oCTaHaBAMBAET BOCNaNUTe/IbHbIE
npouecchbl. B gomalHNxX ycnoBmax Ana 340p0BOro

AbIXaHMA MOXHO NPNobpecTtn coneBon CBETUNbHUK-OH
HaMoO/HUT BO34YX B KBAPTUPE MOHAMU CO/N.
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	Симптомы  слабого иммунитета:�Вы очень часто болеете — 4-6 раз в год и более�Когда человек болеет боле 4-х раз в год различными ОРЗ, ОРВИ, ангиной, гриппом и другими простудными заболеваниями, можно смело говорить, что его иммунитет сильно ослаблен. А вот если вы болеете больше 10 раз в год, вам необходимо срочно обратится к врачу-иммунологу, поскольку в подобной ситуации народными средствами вы не сможете добиться необходимых результатов.
	Симптомы слабого иммунитета:�Вы очень быстро утомляетесь, чувство усталости вас не покидает ни на минуту�Пройдя всего несколько метров, у ваз возникает ощущение, что вы уже пробежали километр? Вы постоянно хотите спать? Это первые признаки синдрома хронической усталости. А он в свою очередь свидетельствует о слабом иммунитете.�
	Симптомы слабого иммунитета:�Нестабильное эмоциональное состояние�Довольно часто депрессия и эмоциональная нестабильность свидетельствуют об ослабленном иммунитете. Поэтому подобное явление не стоит оставлять без должного внимания.�
	Продукты, повышающие иммунитет.�Лук и чеснок – не все любят эти продукты в свежем виде за их не очень приятный запах и резкий вкус, но именно их рекомендуют принимать при первых признаках болезни и в профилактических целях. Эти овощи содержат в себе огромное количество фитонцидов, которые блокируют развитие вредных микроорганизмов.�
	Редька – овощ, который также очень богат на фитонциды. Существует огромное количество народных рецептов от простуды с его использованием.�
	Продукты, богатые на клетчатку(груши, зеленый горошек, яблоки, изюм, морковь, кабачок, тыква, помидоры, огурцы, свекла). Они не только способствуют улучшению пищеварения, но и великолепно всасывают вредные вещества и выводят их из организма.
	Продукты, богатые на витамин С(сладкий перец, брюссельская и цветная капуста, лимон, апельсин, черная смородина). Аскорбиновая кислота, которая в них содержится, прекрасно способствует укреплению иммунной системы. �
	Мед – чудодейственный продукт, который помогает при любых болезнях и способствует укреплению здоровья. Однако помните, не стоит растворять мед в кипятке, так он утратит все свои полезные свойства.
	Продукты, богатые белками животного и растительного происхождения. В рационе человека,который думает о своем здоровье,  обязательно должны быть мясо, рыба, птица, яйца, бобовые, соя, капуста, орехи и грибы.
	Больше двигайтесь! Держите себя в хорошей физической форме. Если есть возможность, занимайтесь в спортклубах, ходите в бассейн. Если нет – старайтесь делать зарядку каждое утро. Бодрым и активным вирусы не страшны.�
	Гуляйте больше на свежем воздухе - это простая процедура решит основной вопрос о том, как поднять иммунитет. Пешие прогулки в течение 20-30 минут каждый день обогащают кровь кислородом, снимают эмоциональное напряжение и укрепляют нервную систему, тем самым, помогая нам противостоять болезням.�
	Хорошо высыпайтесь. Хронический недосып сильно подрывает иммунитет, особенно иммунитет ребенка и плохо сказывается на самочувствии. Спите не менее 7-8 часов в сутки.�
	Используйте фитотерапию. Эхинацея – прекрасное средство, стимулирующее работу иммунной системы. Настой надо принимать в течение месяца по 1-2 ч.л. перед едой 2-3 раза в день.�
	Избегайте стрессов. Нервные встряски негативно отражаются на работе всех органов. От эмоциональных перегрузок страдает и иммунная система. После тяжелого дня уделяйте 30-40 минут любому делу, которое доставляет вам удовольствие.�
	Дышите соленым воздухом. Соленый воздух очищает легкие, останавливает воспалительные процессы. В домашних условиях для здорового дыхания можно приобрести солевой светильник-он наполнит воздух в квартире ионами соли.

