Памятка
Как укрепить иммунитет!
[bookmark: _GoBack]Иммунитет - это защитная реакция организма.
Ещё не так давно считалось, что иммунитет защищает человека только от инфекций. Однако ученые доказали, что иммунная система человека защищает организм также от генетически чужеродных клеток, к которым относятся бактерии с выделяемыми ими токсинами, вирусы, простейшие, паразиты, донорские ткани и даже собственные измененные клетки, например, раковые.
Существует два вида иммунитета: врожденный и приобретенный. Врожденный иммунитет мы имеем благодаря нашим предкам, а вот приобретенный формируется на протяжении всей жизни и уникален для каждого человека.
Что вредит нашему иммунитету
• Стресс, депрессия
• Недосыпание
• Экология, алкоголь, курение
• Длительный прием антибиотиков
• Недостаточная физическая нагрузка
Залог сильного иммунитета в питании
• Регулярное употребление в пищу продуктов, повышающих иммунитет, является доступным в домашних условиях способом помочь защите организма. Если вы ежедневно будете включать в своё меню овощи и фрукты, а также такие продукты, как кефир, чеснок, рыбу, морепродукты, куриный бульон, ваш иммунитет будет работать без сбоев, а организм будет эффективно противостоять болезням.
Как укрепить иммунитет:
• Соблюдение режима дня (питаться в одно и то же время; также важен и режим для отдыха, беспорядочность является основной причиной многих стрессов и нервных заболеваний, что, в свою очередь, снижает защитные силы организма).
• Правильное питание (питание должно быть разнообразным, а продукты – свежими и высокого качества, никаких перекусов «на ходу»).
• Движение – это жизнь (не пренебрегайте ежедневной зарядкой).
• Закаливание (самыми распространенными закаливающими процедурами являются воздушные ванны, плавание, обливание).
• Вооружаемся любовью (дети, которые растут в любви, чувствуют себя защищенными и реже болеют).

Главное для хорошего иммунитета - придерживаться
правильного образа жизни, быть последовательным и не
забывать встречать каждое утро хорошим настроением.
