    Профилактика простудных   заболеваний.

              Правила выживания.

  -Остановить активный ритм жизни как минимум на 1-2 дня.

Не бегите утром на работу или учебу, а дайте себе отдых.  Лежите, отсыпайтесь, читайте, смотрите телевизор и лечитесь.

  -Принимать обильное питьё и соблюдать умеренность в питании.

Жидкость выводит из организма инфекцию, поэтому обильное питье(2-3 литра в день) поможет быстрее встать на ноги. Лучше использовать не обычную воду, а чай с медом  или малиной, настойку шиповника или ромашки, свежевыжатый сок и другие насыщенные витаминами напитки.

  -Не ешь антибиотики (если не назначил врач).

 Они убивают бактерии, а не вирусы.

  -Не сбивай температуру

Если она ниже 38,5 врачи не рекомендуют её сбивать. Под воздействием высокой температуры многие вирусы погибнут сами. Кроме того, когда человек потеет во время жара, вместе с жидкостью его организм покидает инфекция.

  -Приём комплексных препаратов, устраняющих симптомы ОРВИ и гриппа, позволяет предотвратить нежелательные последствия проявлений заболеваний.

1. Колдрекс

2. Лавомакс. Это иммуномодулирующее противовирусное средство.

При ОРВИ принимают по1 таблетке в сутки первые 2 дня болезни, далее  по 1 таблетке через 48 часов. На курс потребуется одна упаковка(6 таблеток).

Для профилактики достаточно принимать всего 1 таблетку в неделю в течение 6 недель  

