БОЛЕЙТЕ НА ЗДОРОВЬЕ!

Если ребенок в дошкольном возрасте простужается 2 -4 раза в год – это нормально.

К тому же по сравнению с детьми, которые болеют реже, у него меньше риск получить в будущем бронхиальную астму. Ведь, борясь с вирусами, иммунная система закаляется и учится давать отпор аллергенам. 

           КАК УБЕРЕЧЬ ДЕТЕЙ ОТ ПРОСТУДЫ
  Вы замечали, что одному ребенку достаточно, чтобы кто-то чихнул на него, - и вот он уже с красным носом и температурой? А другому и промокшие ноги нипочем. Все дело как раз в иммунитете – умении организма сопротивляться болезням. Собственно и само слово «иммунитет» переводится как находящийся под защитой». И главная функция нашей иммунной системы – распознать «чужаков» - бактерии и вирусы – и удалить их из организма. Если же иммунитет ослаблен, то чужеродные элементы легко проникают в организм и ведут там подрывную деятельность, а ребенок в результате без конца болеет.
          Долгое время считалось, что основная причина простуд – переохлаждение. Но в последнее время в медицине все больше укрепляется другая точка зрения: виноват слабый иммунитет. Когда с ним все в порядке, то ребенку не грозят никакие простуды, даже если он выскочит на улицу без шапки, промочит ноги или его продует. Увы, таких здоровых детей с каждым годом все меньше. Зато все чаще встречаются вялотекущие воспаления – когда у ребенка в течение всего сезона простуд заложен нос, насморк, побаливает горло.
           Значит, в первую очередь надо не кутать ребенка в шарфы и свитера, а заботиться об укреплении его иммунитета. 

                  СОВЕТУЕТ  СЕМЕЙНЫЙ  ДОКТОР 
Как только начинаются первые холода и первые дожди, так тут же пустеют классы и детсадовские группы. Одни простудились и заболели, другие заразились от заболевших… Что же делать родителям? 
                СБИВАТЬ  ЛИ  ТЕМПЕРАТУРУ?

 Против вирусных инфекций антибиотики действительно бесполезны, если только к ОРВИ не присоединяется бактериальная инфекция. Что касается температуры, то до 38, если ребенок нормально её переносит, лучше не сбивать жаропонижающими препаратами. Применяйте народные средства: малина, лимон, клюква. Помогают и обтирания: разведите чуть-чуть уксуса в тепловатой воде и протирайте ребенку лоб, область шеи, локтевые и коленные сгибы. Все это даст возможность организму побороться с болезнью своими силами. Но если температура несколько дней не падает, надо переходить к жаропонижающим.
                            ЛЕЧИТЕ ДОЛЬШЕ!
Прошлой осенью сын без конца простужался. Сейчас, чувствую, повторяется то же самое. Что делать?
Возможно, ребенок недолечивался до конца. Даже если вы полноценно вылечили у ребенка простуду за неделю, ему нужна еще минимум неделя, чтобы восстановились защитные свойства слизистой носа и верхних дыхательных путей. Если этого не происходит, то ребенок возвращается в детский сад или школу ослабленным после болезни и через пару дней подхватывает новую порцию инфекции.

                     АПЕЛЬСИНЫ  ПОМОГУТ 
     Известно, цитрусовые богаты витамином С, который повышает сопротивляемость организма. Но недавно медики выяснили, что ощутимый эффект апельсины и грейпфруты могут принести лишь в первый день простуды, когда она только наступает. Позже неограниченное поедание цитрусовых почти не влияет на ход болезни.

            ЧТО УКРЕПЛЯЕТ ИММУНИТЕТ?
Закаливание – его не поздно начать и сейчас, только более осторожно, чем летом. Можно по утрам обливаться водой, постепенно понижая ее температуру, ходить в бассейн. Главное после любых водных процедур – чтобы ребенок хорошо вытерся и вышел на улицу с сухой головой.
Прогулки – чем больше ребенок бывает на свежем воздухе, тем сильнее его иммунная система. Так что даже при самой серьезной школьной нагрузке разрешайте ребенку гулять хотя – бы час – полтора в день.
Питание – ребенок должен получать все необходимые вещества. Для растущего организма обязательны мясо и свежие овощи-фрукты.
Витамины – к сожалению, современная жизнь с ее бешенным ритмом, плохой экологией, неправильным питанием лишь ослабляет иммунную систему. И чтобы поддержать ее, детям просто необходимо принимать витамины и имуностимуляторы.

 ПРОФИЛАКТИКА ГРИППА И ОРВИ
В сезон простуд возьмите на вооружение несколько правил. Они помогут вам и вашему ребенку продержаться и не заболеть.

· Перед выходом из дома мажьте свой нос и нос ребенка оксолиновой мазью – она убережет слизистую от воздействия вирусов и бактерий.
· Вернувшись домой, прополощите горло и промойте нос слегка подсоленной водой – этот раствор так же уничтожает всякую гадость.
· В сезон эпидемий постарайтесь поменьше ездить в общественном транспорте, ходить в кино – в общем, бывать там, где полно народу и вероятность подхватить чужую инфекцию увеличивается многократно.
· Если вы заболели, обязательно надевайте, хотя бы дома при общении с детьми марлевую повязку.
· Сделайте «амулет» из зубчиков чеснока и подвесьте ребенку на шею. Чеснок по-прежнему считается отличным бактерицидным средством
