                   Его величество иммунитет

Иммунитет – это способность организма противостоять заболеваниям. Что же может ослабить его защитные функции? Как распознать признаки слабого иммунитета?
Стрессы, плохая экология – серьезное испытание для  современного человека. Организму нужны силы, чтобы бороться с множеством инфекций, которые его атакуют. Телохранителем организма можно смело назвать иммунитет, который неустанно следит за тем, чтобы в организм не пробрался «чужак» - бактерия, вирус или токсин. В качестве оружия  нашей иммунной системы выступают особые белки – иммуноглобулины, или антитела, или специальные клетки-киллеры. Одно из таких веществ – интерферон – особый белок, который начинает вырабатываться в ответ на повышение температуры тела. Сильная иммунная система при встрече с вирусом вырабатывает достаточное количество интерферона, и организм побеждает болезнь. Казалось бы, все хорошо и наш организм под надежной охраной, но не тут – то было! Лечение антибиотиками, частые стрессы, плохая экология, физические и умственные перегрузки, недосыпание, курение, алкоголь – это основные факторы, вызывающие ослабление иммунной системы. Иммунитет слабеет - организм болеет. А значит, укрепление и повышение иммунитета – залог нашего здоровья.
Признаками ослабленного иммунитета являются: 

- частые простуды (более чем 5 раз за год)

- обострения хронических заболеваний (герпеса, бронхита и т.д.)

- утомляемость и ощущение постоянной усталости

- частые стрессы

- аллергия.

Если у вас появился хотя бы один из этих признаков – это сигнал к тому, что необходимо заняться укреплением своего иммунитета.

Первое, на что следует обратить внимание – это питание, так как все необходимые вещества мы получает через пищу. Необходимо обеспечить свой организм достаточным количеством белков, которые как раз и содержат иммуноглобулины. Полноценные белки вы найдете в мясе, рыбе, бобовых. Также организму необходимы и углеводы – крахмал, клетчатка. А вот любовь к блюдам быстрого приготовления 
никакого укрепления иммунитета не принесет, появится лишний вес, апатия и усталость. Пища должна быть натуральной, богатой витаминами и антиоксидантами, а это овощи, фрукты, мед. 
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Большой плюс в повышение и укрепление иммунитета принесут полезные кисло - молочные продукты, 
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прежде всего живые йогурты и кефиры. Они заселяют  желудочно-кишечный тракт «хорошими» бактериями. Для нормальной работы клетки иммунной системы нуждаются в витаминах, особенно А, С, Е и группы В. Практически вся растительная пища, особенно желтого и красного цвета (морковь, тыква, красный перец), содержат бета – каротин, преобразующийся в организме в витамин А. Любой прием пищи лучше начинать с употребления  фруктов или свежевыжатых соков и овощей.
Важное средство  повышения иммунитета – закаливание. Но здесь необходим грамотный подход. Закаливание необходимо проводить постепенно и снизу вверх. Контрастный душ для укрепления иммунитета тоже подойдет, но опять же начинать необходимо с малых разниц температуры, и постепенно, делайте воду  все более холодной.

Полноценный сон тоже укрепляет иммунитет. Люди, которые хорошо высыпаются, почти в два раза раже болеют заболеваниями хронического характера, чем те, кто постоянно недосыпают. А еще в процессе сна нормализуется давление, сахар в крови.
Движение, свежий воздух также дают силы нашему организму. Укрепляются мышцы, увеличивается выносливость организма и, как следствие, повышается иммунитет. А свежий воздух снабжает наш мозг кислородом, что тоже благотворно действует на организм.
Для поддержания иммунитета необходимо научиться расслабляться. Придя домой с работы, прилягте на диван, закройте глаза, вытяните руки вдоль тела и думайте о чем-нибудь приятном, дышите глубоко и ровно, можно включить негромкую музыку. Такая релаксация прекрасно снимает  накопившуюся в течение дня усталость и не дает стрессу победить иммунитет.
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И самое главное: чтобы повысить иммунитет, нужны любовь и смех. Когда вы любите, смотрите на мир с улыбкой, смеетесь с друзьями – ваш организм в тонусе! Ну, и конечно же, здоровый образ жизни! Радуйтесь, смейтесь и прислушивайтесь  к своему организму! Будьте здоровы!
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