Шерстяной шарф и малиновое варенье

Защити себя сам 

Подхватив простуду можно очень легко – вспотели, выскочили на улицу и – «привет недуг». Непосредственный его виновник – болезнетворные бактерии, до поры до времени спокойно обитают в носу, глотке, бронхах каждого из нас. Здоровому человеку они неопасны, но стоит иммунитету, как бактерии начинают размножаться, вызывать фарингиты, тонзиллиты и прочие предложения.

Простудой болеют все – и дети, и взрослые. Защитить себя можно, для этого – укрепить иммунитет.
1. Употребляйте витамин С

Это отличное средство защиты организма от неблагоприятных воздействий окружающей среды. Витамин С содержится в шиповнике, петрушке, черной смородине, лимонах, киви, шпинате, горохе, одуванчике, клубнике, баклажанах, редисе, помидорах, спарже, картофеле, луке-порее, брюкве, дыне, мандарине, апельсинах, крыжовнике и печени животных.

2. Ешьте лук и чеснок

Отличные средства от простуды – чеснок и лук, богатые фитонцидами. Многих отпугивает запах… .Однако можно лечиться луком не употребляя его в пищу. Мелко нарежьте его и поставьте его в помещение.
3. Налегайте на кисломолочные продукты

Они нормализуют работу кишечника, тем самым активизируя защитные силы организма.

НЕ ВСЕГДА ПОЛЕЗНО

Вы глубоко ошибаетесь, если думаете, что травяные ингаляции, горчичники, чаи с мёдом и прочие народные методы лечения абсолютно безопасны. Бабушкины методы иногда могут существенно ухудшить течение болезни.

· Не пейте алкоголь. Не стоит слушать тех, кто говорит, что стопка  водки с перцем – лучшее средство от простуды. Безусловно, некоторым людям спиртное помогает справиться с болезнью. Но это не значит, что такое лекарство подойдет всем. Зачастую горячительные напитки раздражают слизистую горла.
· Не «балуйтесь» горячими напитками. Питьё должно быть тёплым, но никак не обжигающим.

· Не налегайте на сладкое. Мед и варенье не так хороши, как кажется. Большое количество сладкого провоцирует резкий выброс инсулина в кровь, за которым неизбежно следует сонливость и упадок сил. А эти симптомы на фоне бушующей болезни только ухудшат самочувствие.

· Не потейте. Вопреки распространенному мнению, что нужно хорошо пропотеть, чтобы «выгнать» все ресурсы, -- этот процесс вреден. Может резко ухудшится самочувствие. При повышение температуры тела необходимо позволить организму терять тепло: одежда должна быть свободной м легкой.
ЛЕЧИМСЯ ПРАВИЛЬНО

Самое главное – не мешайте своему организму. Следующие правила помогут справиться с коварным недугом.

· Лучше пролечиться неделю, но если такой возможности нет, постарайтесь, хотя бы первые три дня не выходит на улицу. В отличие от аспирина он не разжижает кровь. Однако помните, что температуру можно сбивать только когда она поднялась выше 38 оС.

· Вызовите врача. Только доктор сможет установить, какой именно вирус вызвал заболевание прописать правильное лечение.
· Делайте ингаляции. На 3-5й день после начала болезни приступайте к паровым ингаляциям. Они облегчат кашель и отхождения мокроты. Чередуйте эвкалиптовые и содовые: первые хорошо разрыхляют слизь, вторые – смягчают горло.

Р.S. Несмотря на то, что простуда не несет серьезной опасности для здоровья, лечить её нужно правильно и главное – вовремя. Чтобы исключить серьёзное заболевание, такое как грипп, лучше сразу обратиться к врачу.[image: image1.png]



