[image: C:\Users\ЛЮДМИЛА\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.Word\IMG-20210131-WA0001.jpg]  КАК  УКРЕПИТЬ  ИММУНИТЕТ  РЕБЕНКА?
                                         (памятка для родителей)
     Иммунитет – это реакция организма на внедрение  болезнетворных микроорганизмов, вирусов и их токсинов, грибов, инородных тел, опухолевых клеток и других чужеродных белков. В переводе с латинского иммунитет  значит «освобождение» или защита. 
[image: https://rikb.ru/assets/images/%D0%A0%D0%98%D0%A1-12.jpg]Составные части, на которые опирается  противоинфекционная защита - «три кита»: врожденный иммунитет, приобретенный иммунитет, поведенческая защита.
Врожденный иммунитет не позволяет инфекционным агентам проникать во внутреннюю среду организма человека
Приобретенный иммунитет, это лимфоцитарный иммунитет, его задача удаление «чужих», прорвавшихся через первую линию обороны. Лимфоциты выделяют особые белки - антитела, которые связываются с белками микробов – антигенами и запоминают их. Пока в крови находится достаточное количество антител, человек данной инфекцией не заболевает. Поведенческая защита – защитное поведение, ограничивающее контакты с инфекционными агентами. 
                                          Механизм иммунитета
За иммунитет в организме отвечает иммунная система, которая  охраняет его от воздействия болезнетворных микроорганизмов и вирусов, причем не только от микробов и паразитов, но и от клеток собственного организма. Однако иммунная система постепенно ослабевает, поэтому иммунитет надо постоянно поддерживать и укреплять.
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КАК УКРЕПИТЬ ИММУНИТЕТ РЕБЕНКА?
[image: https://cdn.culture.ru/images/b4b88218-c014-50b5-851d-7b2592c3ec2e]
· Разнообразное сбалансированное питание по основным пищевым ингредиентам: белкам, жирам углеводам, микронутриентам и витаминам.
Белковая пища обеспечивает организм необходимыми аминокислотами для образования антител и других агентов иммунитета. Жиры нужны для построения иммунных клеток, а углеводы дают энергию для функционирования иммунной системы.
· Достаточная продолжительность сна и соблюдение режима. 
[image: https://cdn.culture.ru/images/b4b88218-c014-50b5-851d-7b2592c3ec2e]Здоровый сон:   в 1-3 года - 12 часов; 4-7 лет - 11 часов;  в 7-10 лет - 11-10 часов, в 11-14 лет - 10- 9 часов, в  15-17 лет- 9-8 часов. Важно в одно и то же время вставать (7.00 ч.) и ложиться спать(21.-21.30ч. - 22.00-22.30 ч. в зависимости от возраста, исключив эмоциональные нагрузки детей после 19ч.
· [image: https://cdn.culture.ru/images/b4b88218-c014-50b5-851d-7b2592c3ec2e]Ежедневное  пребывание  на свежем воздухе, независимо от погоды. Для закаливания организма ребенка, так и для укрепления иммунитета общая продолжительность должна составлять – не менее 4 ч. для дошкольников; 3-3,5 ч для младших школьников; 2,5-3ч для школьников среднего возраста; 2-2,5ч - для школьников старшего  возраста.
· [image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_54846586272b1/img_user_file_54846586272b1_4.jpg]Физическая активность способствует укреплению здоровья, повышению умственной и физической работоспособности, росту: утренняя    гимнастика; ходьба 2 часа быстрым шагом; работа по дому, любая другая  работа;                                                 
[image: https://prezentacii.org/upload/cloud/19/04/141906/images/screen7.jpg]активные виды отдыха и развлечений - танцы, пешие и велосипедные прогулки, спортивные и подвижные игры на воздухе.
· Занятия спортом улучшают обмен веществ и работу лимфатической системы, которая выводит токсины из организма.
· Обеспечение психологического комфорта – снижение уровня стресса: доброжелательная обстановка, исключение гаджетов  телепередач для маленьких детей, ограничение времени компьютерных игр для школьников.
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Mopooep>xka MMMyHUTETa
1.3aHATMA cnopTom

Ouanneckan warpyaka ynywaet obuee
COCTORHME OpraHmama u paboTy
AMMBATANECKOR CHC TeMs, BuBoARER
TOKCMHI U3 OpraKM3Ma. CornacHo
WcEneRoBaNMSI, MloAN. perynapHO
aaHumarowecs cnopTom, GoneroT
NIPOCTY 0 Ha 25% pexe, HeM Te, KTo He
Bene T 30p0skiA 06pa3 MU3H. Tem He
MeHee, He CTOWT CAMUIKOM yCepACTEOBaTS,
Beero 30-60 MAwyT cnopTa & AeHe.
no3BoReT Bac cTaTh 3A0POBEE, B TO
Bpema KaK Gonee cepuesieie Harpy3KN
chenaioT sac cnaee. ObssaTensHo
BKnowaliTe B Mporpamy o TKMMaNS -
oHu criocobcTayloT nysuied paboTe ferk

W cepaua. Ob3aTensHo genaiite
YNPEKHENWA Ha Npecc — 3TO yyswuT
PaBOTY XeNy ROHO-KULIENHOTO TPaKTa
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Dm3HUecKasd Harpy3Kka yIydaeT oGIee cOCTOSHHe 1. 3aHuMaiiTech CnopToM
OpraHH3Ma H PaGOTy THM(QATHIECKOiT CHCTeMSL, ) BE

BHIBOJIAIIE]T TOKCHHEI H3 Opranm3Ma. COrmacHo
HCCIeIOBAHAAM, TOTH, PEryTAPHO 3aHHMANIHECs.
CIOPTOM, GOTTEIOT IPOCTYIOi Ha 25% peike, 4eM Te, KTO
He BeJIeT 310POBEIIT 00pa3 jKi3HH. TeM He MeHee, He
CTOHT CITHIIKOM yCcepCTBOBaTh. Beero 30-60 MHHYT o
CIIOPTA B JIeHb MTO3BOMIAET BAC CTATh 310pPOBee. B TO
BpeMs Kak GOlTee cephe3Hble HArPY3KH CIeTaloT Bac
craGee. OGs3aTeIPHO BKIIOYAIiTe B IPOrPaMMy s
OTXKHMAHHA — OHH CITOCOGCTBYIOT IydIneli paGoTe
TerKHX H cepna. OGsI3aTelbHO felaiiTe yIpaKHeHHA
Ha TPeCC — 3TO YIYUIINT PaGoTy KeIyI0IHO-
KHIIEIHOTO TPAKTA H MOUETIOTOBOIT CHCTEMBL.

EsKe/IHeBHAs YTPEHHSAA 3apsAIKa —
00s13aTeNbHBIIT MHHHMYM (pH3HUeCKOI Harpy3KH
Ha JieHb. HeoGXOMIMO c/Ienarh eé Takoi ke
TIPHBBIYKO, KaK YMBIBAHHe IO YTPaM.
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Kak pabortaeT uMmyHHas cuctema?
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