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Осіннє передчуття вірусу
Вчимося у природи
Восени природні ритми сповільнюються. Тільки ми, городяни, як і раніше поспішаємо кудись, не озираючись на навколишній світ. Та марно. Зміна темпів життя - такий же важливий момент і для нас, як і для природи. Не напружуйте надмірно свої життєві сили. Організм і так старається, щоб підготувати вас до зими, допоможіть йому. Відмовтеся від частини запланованих, але необов'язкових справ. Замість цього неспішно пройдіться по осінньому лісі, посидьте біля багаття, ляжте на дивані під пледом з улюбленою книжкою в руках. Процес адаптації пройде менш болісно, а взимку ваш організм з вдячністю надолужить упущене.

Запасемо жирку
Людина, звичайно, вінець природи. Але від природи все ж остаточно не відірвалась. І взимку ми, як які-небудь борсуки або опосуми теж трохи гладшаємо, навіть, якщо зберігаємо звичний режим харчування. Але обмін речовин, дотримуючись вікових ритмів, злегка сповільнюється. Та й наші смаки в їжі помітно змінюються: замість зелених салатів хочеться старого доброго Олів’є, а замість персика - булочку. Це природний механізм, який допомагає пережити холодну пору року, оскільки жировий прошарок під шкірою краще зберігає внутрішнє тепло і створити стратегічні запаси енергії на випадок ще більших холодів. Адже один грам жиру при розщепленні дає цілих 9 кілокалорій, а білка і вуглеводів - всього 4. Так що не засмучуйтеся, якщо восени почнете злегка додавати у вазі і наберете кілограм - інший. Навесні, коли обмінні процеси прискоряться, все це добре згорить.

200 вірусів на одну людину
Сезонні застуди викликають, як правило, респіраторні віруси. Всього на людину можуть напасти близько 200 різних вірусів - але всі ці захворювання протікають однотипно і навіть власних імен не мають. Потіште себе тим, що після кожного вірусу у вас сформується довічний імунітет, тобто другий раз ви їм вже не заразитеся. Але все ж тримайтесь на всяк випадок подалі від тих, хто чхає і кашляє. При кожному чханні, при кашлі мільйони вірусів розлітаються від них на 2-6 метрів. Навіщо вам чужі віруси?

Старим та малим
В період зміни сезонів найуразливіші - маленькі діти і літні люди. У перших імунна система ще не сформувалась остаточно, у других вона вже порядком зношена. Будьте уважнішими до них, звертайте особливу увагу на те, як одягаєте дитину на прогулянку, щоб вона і не замерзла, і не перегрілася. Постарайтеся звільнити від частини домашніх турбот бабусь і дідусів. Замість адаптогенів дітям краще в цей час давати вітаміни і вітамінізовані напої (відвар шипшини, компот із сухофруктів, журавлинний і брусничний морс, краще домашнього приготування з мінімумом цукру тощо).

