
 
 

- не употребляйте вещества, наносящие 

вред вашему организму (алкоголь, 

никотин, наркотики)! 

- больше бывайте на свежем воздухе! 

- соблюдайте режим дня! 

-  употребляйте в пищу свежие фрукты и 

овощи! 

- ежедневно занимайтесь физической 

культурой! 

- сократите время нахождения перед 

экраном телевизора и монитором 

компьютера! 

- чаще улыбайтесь! 
 

 

 

Ваше здоровье в ваших руках! 

 

 

 

 

  «Мы -  за здоровый образ 

жизни!» 
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Здоровье — бесценное богатство каждого 

человека в отдельности, и всего общества в 

целом. При встречах и расставаниях с 

близкими нам людьми мы всегда желаем им 

хорошего здоровья, потому что это — главное 

условие полноценной и счастливой жизни.  

В нашей стране от ОРВИ и сезонного 

вируса страдает более 30 миллионов человек 

ежегодно. Причиной этому является то, что 

более чем у 80% населения слабый иммунитет. 

Чтобы иммунная система работала, как часы, 

ее надо поддерживать ежедневно, а не только в 

период эпидемий гриппа! Как же зарядить свой 

иммунитет? Ответ прост — вести здоровый 

образ жизни 

Помимо правильного питания, приведем 

ещё 8 прекрасных способов зарядить свой 

иммунитет, быть здоровым и жить здорово! 

1. Занимайтесь спортом. 

Физическая нагрузка улучшает общее 

состояние организма и работу лимфатической 

системы, выводящей токсины из организма. 

Согласно исследованиям, люди, регулярно 

занимающиеся спортом, болеют простудой на 

25% реже, чем те, кто не ведет здоровый образ 

жизни. Всего 30-60 минут спорта в день 

позволяет вам стать здоровее, в то время как 

более серьезные нагрузки сделают вас слабее.  

 
 

 

2. Больше витаминов. 

Каждому из нас нужен витамин D, который 

содержится в лососе, яйцах и молоке.  

Исследования показали, что многие люди 

получают недостаточное количество витамина 

C. Цитрусовые — великолепный источник 

витамина C.  

Так же для укрепления иммунитета очень 

важен цинк - он имеет антивирусное и 

антитоксическое действие. Получить его 

можно из морепродуктов, из неочищенного 

зерна и пивных дрожжей. Кроме того, пейте 

томатный сок - он содержит большое 

количество витамина А. 

 
3. Закаляйтесь! 

Самый простой способ закаливания — 

воздушные ванны. Огромное значение в 

процессе закаливания играют и водные 

процедуры — укрепляя нервную систему, 

благоприятно влияя на сердце и сосуды, 

нормализуя артериальное давление и обмен 

веществ. Прежде всего рекомендуется в 

течение нескольких дней растирать тело сухим 

полотенцем, а позже переходить к влажным 

обтираниям. Начинать обтираться нужно 

теплой водой (35-36 С), поэтапно переходя к 

прохладной воде, а потом и к обливаниям.  

4.Употребляйте белок. 

Из белка строятся защитные факторы 

иммунитета — антитела (иммуноглобулины). 

Если вы будете употреблять в пищу мало мяса, 

рыбы, яиц, молочных блюд, орехов, то они 

просто не смогут образовываться. 

5.Веселитесь! 

 Согласно исследованиям, люди, имеющие 

положительный эмоциональный стиль — 

счастливы, невозмутимы и полны энтузиазма, а 

также менее подвержены простудам. Веселье и 

здоровый образ жизни неотделимы друг от 

друга 

6.Не нервничайте! 

 Длительный стресс наносит мощнейший 

удар по иммунитету. Повышая уровень 

негативных гормонов, он подавляет выделение 

гормонов, помогающих сохранить здоровье.  

7. Минимум алкоголя. 

Алкоголь приостанавливает работу 

лейкоцитов, определяющих и уничтожающих 

инфекционные клетки и сами вирусы. 

Помните, что алкоголь и здоровый образ 

жизни несовместимы 

8. Спите. 

Крепкий сон — один из лучших способов 

оставаться здоровым. Люди, которые спят по 7 

— 8 часов, однозначно поступают правильно. 

Во время ночного сна уровень мелатонина 

увеличивается, что и улучшает работу 

иммунной системы 

Хотите быть здоровыми — ведите 

здоровый образ жизни. Ваш новый девиз: нет 

лежанию на диване, больше физических 

упражнений и свежего воздуха! Стресс — 

основной враг иммунитета, гоните от себя 

всякие переживания и меньше нервничайте. 

Постарайтесь получить как можно больше 

положительных эмоций и позаботьтесь о 

правильном питании. Вперед и удачи!!! 


