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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
Знойное лето, как всегда, неожиданно сменилось осенью! По утрам и вечерам уже холодновато, дует зябкий ветерок, народ зачихал, потянулся в аптеки. Многие в этот период чувствуют себя где-то на грани между здоровьем и болезнью. Почему? Ведь до сезонных вирусных эпидемий еще вроде далеко.

Солнце на зиму, иммунитет – на мороз
Все дело в нашем иммунитете. Эта хитрая защитная система должна адаптировать наш организм к новым условиям внешней среды – смене сезона, продолжительности светового дня, встрече с неизбежными вирусными инфекциями. Для этого она обязана произвести в большом количестве интерфероны, интерлейкины и прочие отряды самообороны. Если погода за окном меняется слишком резко (а в сентябре среднесуточная температура понижается в среднем на 10-15 градусов), то делать это защитной системе приходится в авральном порядке. Вот почему по вечерам нас познабливает, болит голова, хочется закутаться в плед, попить горячего чаю. 
Берегите шею
Осенью самая популярная болезнь – простуда. Но на самом деле диагноза такого не существует. Любую «простуду» вызывает какая-то инфекция, чаще всего вирусная. Любое переохлаждение провоцирует болезнь. Осенью переохладиться проще простого: достаточно неправильно одеться. Ранним утром холодно, днем солнце греет вполне по-летнему, а вечером может пойти ледяной дождь. Поэтому одевайтесь хитрее: на все случаи жизни, то есть многослойно. Лучше тонкая рубашка, на нее жилет, а сверху легкая куртка, чем теплая куртка на майку. Наденешь – жарко, снимешь – холодно. Второй секрет правильной одежды – ее равномерность, чтобы не мерзли отдельные части тела. И, наконец, помните, что самое уязвимое для холода место – шея. На ней больше всего рецепторов, улавливающих температуру среды. Поэтому, если замерзла шея – холодно всему телу. Если шея в тепле – вы не замерзнете даже на ледяном ветру.

Цветочки и ягодки
Без потерь пережить смену сезонов вашему иммунитету помогут адаптогены. Это препараты, чаще всего растительного происхождения, которые улучшают самочувствие, придают энергии, помогают сопротивляться инфекции. Наиболее популярные – родиола розовая, женьшень, элеутерококк, золотой корень, лимонник. Их аптечные настойки можно добавлять в чай, принимать с водой, из высушенных растений можно готовить вкусные и полезные отвары. Считается, что вещества, содержащиеся в чернике, бруснике, ежевике, черной смородине защищают сосуды, противодействуют отекам, а также нормализуют кишечную микрофлору, которая является важной частью нашего иммунитета. Летом и осенью непременно включайте эти ягоды в свой рацион «живьем» и в виде компотов, киселей, джема, варенья и т.п.
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