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У В А Г А, В С І М!

Навчально-методичний центр цивільного захисту та безпеки 

життєдіяльності Донецької області

ІН Ф О Р М  У Є, П О П Е Р Е Д Ж У Є

Осіннє передчуття вірусу
Сонце на зиму, імунітет - на мороз
А вся справа в нашому імунітеті. Ця хитра захисна система повинна адаптувати наш організм до нових умов зовнішнього середовища - зміни сезону, температури, зустрічі з неминучими вірусними інфекціями холодної пори року. Для цього вона повинна виробити у великій кількості всякі інтерферони, інтерлейкіни та інше. Якщо погода за вікном змінюється дуже різко (а у вересні середньодобова температура впала відразу на 10-15 градусів), то робити це захисній системі приходиться в авральному порядку. На таку роботу витрачається досить багато енергії. Ось чому вечорами то болить голова, то начебто починається нежить, хочеться закутатися в плед, випити гарячого чаю. 
Бережіть шию
Восени найпопулярніша хвороба - застуда. Але насправді діагнозу такого не існує, будь-яку "застуду" викликає якась інфекція, найчастіше вірусна. Але переохолодження дійсно провокує хворобу, допомагає вірусам розмножитися там, куди вони прорвалися - в ніс, рот або навіть до очей. Восени переохолоджуватися простіше простого: досить неправильно одягатися. Адже рано вранці дійсно холодно, удень сонце ще гріє цілком по-літньому, а ввечері може піти крижаний дощ. Тому одягайтеся хитріше: на всі випадки життя. Краще тонка сорочка, на неї - жилет, а зверху легка куртка, ніж тепла куртка на майку. Одягнеш - жарко, знімеш - холодно. Другий секрет правильного одягу - він повинен бути рівномірний, щоб не мерзли окремі частини тіла. І, нарешті, пам'ятайте, що найуразливіше для холоду місце - шия. На ній найбільше рецепторів, що уловлюють температуру середовища. Тому, якщо замерзла шия - холодно всьому тілу. Якщо шия в теплі - ви не замерзнете навіть на крижаному вітрі.

Квіточки і ягідки
Без втрат пережити зміну сезонів вашому імунітету допоможуть ліки-адаптогени. Так називають препарати, найчастіше рослинного походження, які поліпшують самопочуття, додають енергії, допомагають запобігти інфекції. Їх нараховується більше п'яти десятків. Найбільш популярні - родіола рожева, женьшень, елеутерокок, золотий корінь, лимонник. Їх аптечні настоянки можна додавати в чай, приймати з їжею, з висушених рослин можна готувати смачні і корисні відвари. Як діють адаптогени, наука поки що не знає. Вірогідно, вони впливають на центральну нервову систему, тому ще і покращують настрій і сон. Лікувати хвороби адаптогени не можуть, але вони незамінні, коли людина зустрічається з реальною можливістю захворіти: у холодну пору року або при епідеміях грипу. В останні роки вчені всього світу з інтересом вивчають ягоди з високим вмістом природних барвників-антоціанів - чорницю, брусницю, ожину, чорну смородину. Вважається, що ці речовини захищають судини, протидіють набрякам, нормалізують кишкову мікрофлору, яка є важливою частиною нашого імунітету. Влітку і восени неодмінно включайте ці ягоди в свій раціон "живцем" і у вигляді компотів, киселів, джему, варення тощо.
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