Как поддержать иммунитет в конце зимы: 5 работающих советов от врачей Татарстана

Конец зимы — период, когда силы организма на исходе, а риск сезонных заболеваний всё ещё высок. 

Врачи Республики Татарстан напоминают, что укрепление иммунитета — это комплекс мер, а не просто приём витаминов. Следуя простым, но эффективным правилам, можно встретить весну бодрым и здоровым.

Совет 1: Сделайте ставку на местные сезонные продукты
Вопреки распространённому мнению, самые полезные витамины зимой — не в экзотических фруктах, а в доступных продуктах.

· Квашеная капуста — чемпион по витамину С и пробиотикам.

· Лук и чеснок — природные антисептики с фитонцидами.

· Морковь, свёкла, тыква — источники бета-каротина и клетчатки.

· Замороженные ягоды (брусника, клюква, чёрная смородина) — отлично сохраняют витамины.

· Жирная рыба (сельдь, скумбрия) — источник витамина D и омега-3.

Правило от диетологов: половину тарелки должны занимать овощи в любом виде.

Совет 2: Контролируйте «солнечный» витамин D
Дефицит витамина D — одна из главных проблем зимой в нашем климате. Он критически важен для иммунитета. Врачи советуют:

  Сдать анализ на уровень 25(OH)D, чтобы понять, нужна ли коррекция.

  Включить в рацион печень трески, яичные желтки, жирную рыбу.

  Обсудить с терапевтом необходимость приёма профилактической дозы витамина D в добавках.

Совет 3: Восстановите режим сна
Хронический недосып (менее 7 часов в сутки) снижает активность иммунных клеток. Важно:

· Ложиться спать до 23:00 для выработки мелатонина — гормона, регулирующего иммунитет.

· За 1 час до сна убрать гаджеты.
· Проветривать спальню и поддерживать температуру 18-20°C.

Совет 4: Двигайтесь, даже если нет сил
Регулярная умеренная физическая активность — лучший «друг» иммунитета, а гиподинамия — его «враг».

· Ежедневные прогулки 30-40 минут на свежем воздухе.

· Домашняя зарядка или йога.

· Главный принцип: «Лучше мало, чем ничего». Изматывающие тренировки при усталости дают обратный эффект.

Совет 5: Управляйте стрессом и пейте воду
Хронический стресс повышает уровень кортизола, который подавляет иммунную защиту.

· Освойте простое дыхание «4-7-8» (вдох на 4 счета, задержка на 7, выдох на 8) для быстрого снятия напряжения.

· Найдите время для хобби, которое вас расслабляет.

· Пейте достаточно чистой воды (30 мл на 1 кг веса). Это основа всех обменных процессов.

Важное напоминание: эти советы носят общеукрепляющий характер. При частых простудах, постоянной усталости и недомогании необходимо обратиться к врачу (терапевту или иммунологу) для полноценного обследования.

Подробнее: http://alki-rt.ru/news/novosti/kak-podderzat-immunitet-v-konce-zimy-5-rabotaiushhix-sovetov-ot-vracei-tatarstana

