5 врагов иммунитета ребенка

Исследования показали, что более крепкий иммунитет наблюдается у тех детей, родители которых не так уж скрупулезно следили за их здоровьем.
1. Стерильность ребенку ни к чему. Мыть полы и стены, захватывая даже потолок, проглаживать каждую пеленку и мыть детские тарелочки по нескольку раз – перебор. Не стоит впадать в панику, если кроха попробовал снег или заправил за щеку льдинку. Выньте, дайте глотнуть водички.
2. Переохлаждение вредит малышу. Оно понижает иммунитет. Постоянный режим теплицы грозит тем, что ребенок будет простужаться от дуновения легкого майского ветра. Ищите золотую середину. У каждого ребенка она своя. Тот, кто более активен дома и на улице, не нуждается в десяти одежках. Такого можно одеть легче, чем себя. Спокойным детям требуется лишь на один слой вещей больше, чем взрослым.
3. Ограждайте ребенка от стрессов. Но только от неприятных. Неожиданный поход в цирк или купленная не по случаю игрушка – это все равно, что прививка от инфекций. Состояние абсолютного счастья, которого так просто достичь именно в детстве, – лучший способ укрепить иммунитет!
4. Не промывайте нос и горло малышу каждый раз после посещения общественных мест. Тем более не нужно этого делать просто так, для профилактики. Вместе с возможными вирусами и бактериями вы смываете и лизоцим со слизистых, уничтожая естественную защиту организма. В результате понижается местный иммунитет. По этой причине далеко не всегда стоит смазывать нос оксолиновой мазью или вазелином.
5. Не заставляйте ребенка делать что-то через силу. Пусть нежная брокколи, приготовленная вами на пару, полезна чрезвычайно. Однако стресс, который ребенок пережил, просидев над тарелкой полтора часа, слегка опухнув от слез, точно нивелирует полезные качества продукта. Если ребенок не любит обливаться холодной водой – придумайте альтернативный метод закаливания. Полезно лишь то, что в удовольствие!
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Чтобы всегда оставаться в тонусе и противостоять вирусам, наша иммунная система всегда должна быть в боевой готовности. Однако часто по разным причинам она дает сбои, допуская болезни к нашему организму. Помочь выявить главных врагов иммунитета помогли британские ученые, которые провели детальное исследование этих факторов.
Сахар и непитательная пища
Британские эксперты установили, что самым опасным повседневным врагом нашего иммунитета является сахар. После употребления 100 г сахара за непродолжительное время организму в последующие 5–6 часов будет сложнее противостоять воздействию вирусов.
Кроме того, мы уже привыкли употреблять пищу, насыщенную химическими веществами, консервантами и другими «неизбежными» компонентами современных продуктов. В таких условиях наш иммунитет не только не питается, а гибнет от переизбытка ядов. 
Избавиться от токсинов поможет вода — 2 литра жидкости в день.
Обезвоживание
Нехватка жидкости в организме, дегидратация, или обезвоживание, — второй скрытый враг нашего иммунитета. Ученые отмечают, что обезвоживанием страдает каждый второй человек. 
Часто мы игнорируем питьевой режим, считая, что чай или кофе, а также супы вполне могут восполнить потребность нашего организма во влаге. Чистую воду мы пьем крайне редко, только если испытываем жажду. В такой ситуации все системы работают с перегрузкой и в плохих условиях, а иммунитет начинает давать сбой.
Стрессы
Каждое сильное негативное переживание, конфликт, эмоциональный всплеск способствует выработке гормона кортизола, который разрушительно влияет на иммунитет. После продолжительного стресса нас нередко посещают различные заболевания — грипп, язва желудка, гипертония и даже травмы случаются чаще. 
Если мы не удовлетворены своей профессиональной или личностной реализацией, лишены возможности что-то изменить, иммунитет неминуемо будет страдать.
Малоподвижность 
Все мы на себе замечаем, что современная жизнь сводит к минимуму любые физические нагрузки. Наше привычное положение — сидячее. Мы сидим на работе, дома, в транспорте, за обедом, когда трудимся, когда отдыхаем. Наше тело — одна замершая масса, системы функционируют еле-еле, а если к этому добавляется состояние стресса — иммунитет угнетается. 
Недосыпание
Особенно если не высыпаться в течение длительного времени, то это станет сильным ударом по иммунитету. Если у вас сформировалась пагубная привычка ложиться спать после полуночи, имейте в виду: мозг не успевает полностью восстановиться при таком режиме сна и иммунитет с таким отношением к нему быстро сдастся. 
Растите здоровыми!
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