[bookmark: _GoBack]Как правильно одеваться зимой, чтобы не заболеть?
Чтобы не простудиться зимой, важно правильно одеваться, выбирать подходящую обувь и учитывать аксессуары. Также рекомендуется укреплять иммунитет в холодное время года, включая правильное питание.
Одежда
Соблюдать принцип многослойности. Несколько тонких слоёв одежды лучше согревают, чем один толстый. Достаточно трёх правильно подобранных слоёв, каждый из которых выполняет свою функцию:
Первый слой — отводить влагу от тела, но при этом не промокать. Идеальный вариант — термобельё из синтетики. Хлопок нежелателен, так как, намокнув, долго сохнет и вызывает переохлаждение.
Второй слой — генерировать и сохранять тепло, при этом он должен быть свободнее первого, чтобы воздух мог свободно циркулировать. Для длительной прогулки на морозе подойдёт плотный свитер из натуральной шерсти или тонкий утеплённый жилет. Если планируется активно двигаться, лучше выбирать флис: он согревает и быстро сохнет. 
Третий слой — подбирать с учётом того, чем планируется заниматься на улице. Главное — одежда должна быть достаточно тёплой и защищать от ветра и осадков. Например, для прогулки по городу подойдёт тяжёлая дублёнка, пуховик или шерстяное пальто. Для более активных занятий больше подойдёт куртка из мембраны, которая защитит от снега и позволит телу дышать.
Учитывать, что одежда не должна плотно прилегать к телу — если между слоями есть пространство, это помогает лучше сохранять тепло и свободно двигаться.
Аксессуары
· Носить тёплую шапку — она должна закрывать уши.
· Использовать шарф или маску-балаклаву — они защитят не только шею, но и лицо.
· Носить перчатки и варежки — натуральные материалы, такие как шерсть или мех, лучше всего подходят для сохранения тепла. Варежки предпочтительнее перчаток, так как они обеспечивают лучшую изоляцию пальцев друг от друга.
· Смазывать открытые участки тела жирным кремом или вазелином — это послужит дополнительной защитой.
Питание
· Включить в рацион продукты, богатые витаминами — витамином C (цитрусовые фрукты, киви, шиповник и болгарский перец), витамином D (рыба жирных сортов, яйца и молочные продукты).
· Пить достаточно жидкости — сухой воздух в помещениях может приводить к обезвоживанию.
· Ограничить потребление вредных продуктов — стараться уменьшить количество сахара, жирной и жареной пищи в рационе.
· Употреблять пробиотики — кисломолочные продукты, такие как йогурт, кефир и простокваша, содержат полезные бактерии, которые поддерживают здоровую микрофлору кишечника.
Перед выходом на улицу рекомендуется проверять прогноз погоды, чтобы правильно подобрать одежду и обувь.
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