Пять советов для укрепления иммунитета
 Когда за окном противные холода и агрессивные вирусы, защитить свой организм от простуды помогут элементарные мелочи.
1. Мойте руки
Делайте это минимум 5 раз в день. Вирусы, бактерии и грибки живут везде -  и на поручнях в автобусе, и на телефонной трубке. С рук они  очень быстро перебираются внутрь организма. Поэтому руки следует мыть минимум 15 секунд под проточной водой. При этом смывается 90% микробов. Ну, а с остальными 10% справится ваша иммунная система.
2. Одевайтесь как капуста
 Ясное дело, что в холода надо одеваться тепло. Но как быть, если в «маршрутке», на работе, в магазине жарко? Если париться в помещении в пальто, то очень легко простудиться. Здесь поможет принцип капусты – надевайте как больше слоев, не забывайте о нижнем белье (майках), изготовленного из натуральных тканей. Чем теплее в помещении, тем больше слоев с себя надо снять. А вот надевать очень теплое пальто сразу на водолазку неправильно!
3. Пейте бульон
В холодное время лучше хотя бы раз в неделю пить куриный бульон. Исследователи доказали, что он снижает воспалительные процессы и помогает укреплению организма.
4. Высыпайтесь
Недостаток сна – стресс для иммунной системы. У хронически не высыпающегося человека даже небольшая простуда может перерасти в нешуточный грипп.  В такое время лучше отправиться в постель на часок пораньше или по возможности устраивать тихий час после обеда.
5. Не поддавайтесь унынию
Наше здоровье и иммунитет напрямую зависят от настроения, которым можно и нужно управлять.  Я советую больше времени проводить в компании близких  людей, заниматься приятными для вас делами,  играть с детьми. Очень полезно окружить себя яркими вещами, отдавайте предпочтение желтым, оранжевым и красным тонам. Они восполнят нехватку яркого солнечного света и принесут в вашу жизнь положительные эмоции даже в эту хмурую, безрадостную пору года.
