
2. Больше витаминов 

для укрепления иммуните-

та очень важен цинк- он 

имеет антивирусное и ан-

титоксическое действие. 

Получить его можно из 

морепродуктов, из неочи-

щенного зерна и пивных 

дрожжей. Кроме того пей-

те томатный сок- он со-

держит большое количе-

ство витамина А.  

3. Закаляйтесь! 

4.Употребляйте белок 

5.Пейте чай. 

Всего 5 чашек горячего чая в день значитель-

но укрепляют ваш организм. Из обыкновенно-

го черного чая выделяются L-теанин, которое 

расщепляются печенью до этиламина – веще-

ства, повышающего активность кровяных кле-

ток, ответственных за иммунитет организма. 

Стоит отметить, что все это относится только 

к качественным сортам чая  

6.Веселитесь! 

Согласно исследованиям, люди, имеющие по-

ложительный эмоциональный стиль — счастли-

вы, невозмутимы и полны энтузиазма, а также 

менее подвержены простудам. Веселье и здо-

ровый образ жизни неотделимы друг от друга  

7. Займитесь медитацией  

8. Отказ от алкоголя 
Согласно многочисленным исследованиям, 
алкоголь приостанавливает работу лейкоци-
тов, определяющих и уничтожающих инфекци-
онные клетки и сами вирусы. Помните, что 
алкоголь и здоровый образ жизни несовмести-
мы  
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Здоровье — бесценное богатство каждо-

го человека в отдельности, и всего обще-

ства в целом. При встречах и расставани-

ях с близкими нам людьми мы всегда же-

лаем 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. Причи-

ной этому является то, что более чем у 

80% населения слабый иммунитет. Чтобы 

иммунная система работала, как часы, ее 

надо поддерживать ежедневно, а не толь-

ко в период эпидемий гриппа! Как же заря-

дить свой иммунитет? Ответ прост — ве-

сти здоровый образ жизни  

 

Здоровый образ жизни 
Иммунитет человека — это способность 
его организма защищаться от различных 
«врагов», т.е. чужеродной генетической 
информации. С одной стороны, иммунная 
система защищает организм, а с другой — 
её состояние зависит от общего здоровья 
человека. Если индивид активен, крепок, 
подвижен, и жизнерадостен, то и 
иммунитет у него будет в порядке, а если 
слаб и пассивен, то иммунная система 
будет соответственной  

Хотите быть здоровыми —  

ведите здоровый образ жизни.  

 

Ваш новый девиз: нет лежанию на диване, 

больше физических упражнений и свежего 

воздуха! Стресс — основной враг иммуни-

тета, гоните от себя всякие переживания и 

меньше нервничайте.  

1.Занимайтесь спортом. 

Ежедневная утренняя зарядка — обязатель-

ный минимум физической нагрузки на день.  

Необходимо сделать её такой же привычкой, 

как умывание по утрам.  


