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В Н И М А Н И Е, В С Е М!

Учебно-методический центр гражданской защиты и безопасности 
жизнедеятельности Донецкой области

И Н Ф О Р М И Р У Е Т, П Р Е Д У П Р Е Ж Д А Е Т
Осеннее предчувствие вируса
Учимся у природы
Осенью природные ритмы замедляются. Но мы, горожане, по-прежнему несемся куда-то, не оглядываясь на окружающий мир. И напрасно. Смена темпов жизни – такой же важный момент для нас, как и для природы. В этот период организм старается подготовить нас к зиме. Надо ему помочь! Откажитесь от части запланированных, но необязательных дел. Неспешно погуляйте по осеннему лесу, полежите на диване под пледом с любимой книжкой в руках. Процесс адаптации пройдет менее болезненно, а зимой ваш организм с благодарностью наверстает упущенное. 
Запасем жирку
Зимой мы непременно «набираем в весе», хоть и сохраняем привычный режим питания. Обмен веществ, следуя вековым ритмам, слегка замедляется. Наши предпочтения в еде заметно меняются: вместо зеленых салатиков хочется старого доброго оливье, а вместо персика – булочку. Это природный механизм, который помогает пережить холодное время года и создать стратегические запасы энергии на случай еще больших холодов. Ведь один грамм жира при расщеплении дает целых 9 килокалорий, а белка и углевода – всего 4. Так что не огорчайтесь, если осенью начнете слегка прибавлять в весе и наберете килограмм-другой. Весной, когда обменные процессы ускорятся, все это благополучно сгорит.

200 вирусов на одного человека
Сезонные простуды вызывают, как правило, респираторные вирусы. Всего на человека могут напасть около 200 разных вирусов. Все они протекают однотипно и даже имен собственных не имеют. После каждого вируса у вас формируется пожизненный иммунитет и второй раз вы им уже не заразитесь. Но, все же, держитесь на всякий случай подальше от чихающих и кашляющих. Зачем вам чужие вирусы?

Старым да малым
В период смены сезонов самые уязвимые – дети и пожилые люди. У первых иммунная система еще не сформировалась окончательно, у вторых - уже порядком изношена. Обращайте особое внимание на то, как одеваете ребенка на прогулку, чтобы он и не замерз, и не перегрелся. Вместо адаптогенов детям лучше в это время давать витамины и витаминизированные напитки (отвар шиповника, компот из сухофруктов, клюквенный и брусничный морс, лучше домашнего приготовления с минимальным колличеством сахара и т.п.). Постарайтесь освободить от части домашних хлопот бабушек и дедушек.
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