	Сезон простуд нам ни по чем!
Профилактика простудных заболеваний без применения
специальных медикаментов у детей и взрослых.

· Осенне-зимний сезон приносит с собой частые простуды у детей самого разного возраста. Каждая мама знает, как нелегко бывает справиться с простудой, и насколько сложно переносится детьми ангина или грипп, да и простой насморк никому не доставляет удовольствия.

· Что же можно предпринять, чтобы уменьшить риск простудных заболеваний у ребенка и избежать их последствий?

· На самом деле это очень просто, нужно только составить небольшой план профилактических мероприятий для вашего ребенка, а еще лучше включиться в их выполнение всей семьей, и тогда забота о здоровье ребенка так же и вам пойдет на пользу и избавит от сезонных болезней.

· Первый пункт нашего плана, который и разработать можно вместе с ребенком, что несомненно привлечет его интерес и заставит не с неохотой, а с радостью его выполнять, итак, первый пункт - совмещаем приятное и развлекательное с полезным. Понятно, что в городской жизни времени и условий для закаливания и пребывания на свежем воздухе немного. Но совсем не сложно пару раз в неделю сделать заказ такси и съездить с ребенком в бассейн. Плавание - это универсальное закаливание для всех. Даже если у ребенка нет возможности заниматься другими видами спорта, часто бывать на свежем воздухе, достаточно отдыхать, то, поверьте, плавания будет достаточно. Оно не только прекрасно закаливает и повышает иммунитет, для растущего организма оно является практически незаменимым, так как развивает мышцы, способствует росту и нормализует состояние вегето-сосудистой системы ребенка, которая в период активного роста выдерживает высокие нагрузки. Кроме того, и для вас посещение бассейна становится универсальным средством расслабления всех мышц и успокоения нервов.

· Второй пункт нашего плана - совмещаем вкусное и полезное. В настоящее время выпускается масса детских медикаментозных и витаминизированных средств для профилактики простудных заболеваний. Однако, как бы не были они безопасны, все же не каждый захочет пичкать ребенка лекарственными препаратами в целях профилактики простуды. Куда лучше и полезнее включить в меню всей семьи знакомые и очень эффективные, в плане профилактики вирусных заболеваний, продукты. Если вы заведете правило ежедневно пить чай с лимоном и съедать его с сахаром вместе с цедрой, приучите ребенка к чесноку, который не обязательно есть в чистом виде, а можно просто мелко нарезать свежий чеснок и посыпать его в тарелку с супом, и, кроме того, поставить раздавленный чеснок в блюдце возле кровати ребенка или в комнате, где он играет, то эти меры будут ничуть не хуже препаратов из аптеки защищать ребенка от вирусных инфекций и к тому же будут абсолютно безвредны. И еще, приобретите в аптеке богатый витаминами (особенно витамином С) сироп шиповника. Добавляйте его в чай или давайте ребенку как самостоятельный напиток, разводя в теплой воде. Вы практически обеспечите своему ребенку не только хороший иммунитет, но еще и бодрость, хорошее настроение, так как сироп шиповника способствует повышению активности и дает хороший заряд энергии.

· Третий пункт в наш план здоровой зимы – учим ребенка заботится о своем здоровье. Вирусные инфекции обычно легче всего подхватить в многолюдных местах. Не стоит ограничивать общение ребенка со сверстниками, но все же подсказать ему как уберечься от вирусных инфекций - можно и нужно. Объясните ребенку, что лучше не целоваться при встречах с друзьями, родственниками, мыть руки, прежде чем отправить что-то в рот, стараться не находиться очень близко от кашляющих и чихающих людей, не посещать без лишней необходимости общественные места и по возможности меньше пользоваться общественным транспортом, в саду или школе не пользоваться чужими носовыми платками и посудой.

· Четвертое. Чтобы избежать простудных заболеваний, прежде всего надо исключить их возможные причины. Одевайте своего ребенка по сезону, не теплее и не легче необходимого. Основное требование: чтобы не было переохлаждения, а ноги были сухими и теплыми, и потому хорошая обувь - залог здоровья вашего ребенка. И само собой голову тоже нужно держать в тепле, потому если это не шапка (некоторые подростки в силу особенностей возраста, как известно, не любят носить зимние головные уборы), то обязательно предусмотрите наличие капюшона в зимней одежде своих старших детей.

           Вот и все премудрости. Сложно? Нет! 
           Лучшая защита от простуды - её комплексная профилактика.
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Прививки детям от гриппа
· Прививки детям от гриппа – животрепещущая тема, особенно в переходный осенне-зимний период. В это время организм еще не успел адаптироваться к холодам, но уже стал уязвимым к разного рода вирусам, в том числе и из-за авитаминоза, снижения защитных функций организма по причине частого нахождения в непроветриваемых помещениях. Начинают болеть как взрослые, так и дети. В периоды всплесков заболеваемости, многие хотят защитить себя и членов семьи от очередного типа вируса, поэтому делают прививки. Однако если взрослые сами могут принять решение, то за детей в ответе родители, а последние не всегда поддерживают идею защиты от вирусов посредством вакцинации.

· Что ж, как у любого из методов, всегда есть сторонники и противники, и тем не менее, многие выбирают в качестве профилактики прививку. Самые распространенные вирусы гриппа, это вирусы типа А, В, С. Наиболее тяжелым считается тип А, однако его разновидности «устраивают» нашествия реже (в среднем - один раз в двадцать пять лет), нежели два других. Эпидемии прогнозируются, но иногда специалисты не успевают разработать вакцину, против очередного вируса, так случилось, например, с птичьим и свиным гриппом.

Как протекает грипп
Всем известно, что способ передачи вируса гриппа – воздушно-капельный. То есть он передается при использовании личных вещей больного, таких, как чашка, ложка и прочее. Но самый распространенный способ подхватить вирус – общение с больным. Чихание, кашель – элементарные способы передачи вируса гриппа. А уж после проникновения в здоровый организм, вирус начинает разрушать клетки слизистой, и в течение нескольких дней или часов (в зависимости от состояния иммунитета) человек заболевает. То есть у него случается высокая температура, слабость, возможно, боли в мышцах, даже при простом повороте глаз влево-вправо.

Эффективность прививки от гриппа и длительность иммунитета
Прививки от гриппа от заражения не защищают, зато при наличии прививки заболевание протекает в более легкой форме и без тяжелых осложнений. Срок выработки иммунитета к тому штамму вируса, от которого прививали ребенка, - до двух недель, а длительность приобретенного иммунитета – от полугода до года. Соответственно вакцинация делается заблаговременно до прогнозируемого наступления эпидемии. Прививку от гриппа можно ставить одновременно с вакцинами против кори, столбняка, коклюша, дифтерии.

Противопоказания к прививке от гриппа
· Прививаются дети, начиная с шести месяцев. Обычно прививка от гриппа переносится хорошо, бывает реакция в виде незначительного повышения температуры, красноты или отечности в месте укола, но в целом большинство детей переносит вакцину нормально. 
· Однако имеются противопоказания, такие как заболевания сердца, сахарный диабет, хронические легочные заболевания (типа бронхита) и прочие. Живая противогриппозная вакцина провоцирует ослабленную натуральную инфекцию, которая стимулирует выработку иммунитета на местном и клеточном уровне. На нее организм может реагировать в виде головных болей, температуры или слабости (кратковременно).
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Игры на свежем воздухе!
· Снежки

С этим видом зимнего «спорта» знаком даже ребенок. Так не пора ли вспомнить детство и поиграть в снежки? Можно устроить бой между командами, кидать снежки на дальность или целиться в мишень. Фантазия безгранична! Немного смекалки, теплые варежки и открывайте снежный бой. Самое главное, что возраст участников не ограничен!

· Снеговики

Только-только выпал первый пушистый снежок? Все на улицу лепить снеговиков и снежных баб! Запаситесь необходимой атрибутикой – дырявая кастрюля или ведро послужат великолепной шляпой для будущего «снежного» человека, для носа – морковка или картошка, волосы – старая мочалка. Берите в руки краски и разрисовывайте снеговиков. Привлекайте к голосованию соседей, пускай они выберут среди снежных баб самую обаятельную и привлекательную. Кстати, из снега можно лепить не только снежных людей, но и зверей. Собачки, кошечки – впрочем, чего ваша фантазия пожелает. Очень легко сделать черепаху. Для этого нужно вылепить из снега куполообразную форму, напоминающую панцирь черепахи, и приделать к нему четыре маленькие ножки, голову и хвост.

· Взятие «Зимнего»

Разыграйте события истории! Из снега возводим крепость. Две команды – нападающие и обороняющиеся. Задача атакующих – разработать эффективную тактику взятия крепости в бою со снежками; защитники в это время отражают натиск противника и стараются отразить нападение. Варианты – если из снега смастерить что-то вроде окопов, то вместо взятия «Зимнего» выйдет «Сталинградская битва». 

· «Меткий стрелок»

Эта незаслуженно забытая старинная русская народная игра очень понравится как детям, так и взрослым. Нужно разделиться на две команды и выстроиться в шеренги на расстоянии 15 – 20 метров. Один из игроков бежит к команде противника и ударяет по протянутым ладоням одного, другого и третьего соперников, а затем быстро возвращается в свою команду. Тот, кого ударили третьим, должен как можно быстрее попасть в убегающего только что слепленным снежком (метиться только в спину!), но до тех пор, пока игрок не вернется в стан своей команды. Попал – играющий встает в команду противника. Не попал – в стан соперников отправляется его сотоварищ. Побеждает та команда, которая захватила больше «стрелков».

· Колядки с ряженьем

Чем еще заняться в дни рождественских каникул, как не колядованием? В старину молодежь обязательно ходила в Рождество по домам и дворам и поздравляла хозяев с праздником. Радушные хозяева в свою очередь выносили певцам всякие угощения. Так колядовщики в сопровождении толпы шумных ребятишек путешествовали по всей деревне. Со второго дня праздника, по вечерам, начинались новые развлечения – шествия ряженых. Множество народу, переодетого в вывернутую наизнанку одежду, в масках, пело песни и танцевало не только в деревнях, но и на городских площадях. Одевайте и вы смешные костюмы и забавные маскарадные маски, разучивайте песенки и вперед – удивлять соседей. Цель – не заработать денег, а повеселиться от души. Особенно ряженье любят дети. Это отличный повод, чтобы рассказать им об обычаях и традициях русского народа.

