Крепкий иммунитет без лекарств: Профилактика вирусов у детей
«5 золотых правил» защиты от ОРВИ и гриппа

1. Влажность и температура - главные враги вируса
· В сухом и жарком воздухе вирус живет часами. Во влажном и прохладном - погибает мгновенно.
· Что делать: Поддерживайте в детской комнате +20…+22°C и влажность 50-70% (купите увлажнитель, развесьте мокрые полотенца на батареях). Проветривайте комнату перед сном и после пробуждения.
2. Не кутайте ребенка!
· Перегрев снижает иммунитет сильнее, чем легкое переохлаждение.
· Правило: Если вы в футболке, на ребенка не нужно надевать кофту. Ноги и голова не должны быть «ледяными», но и «тортики» из одежды противопоказаны.
3. Промывание носа - гигиена, как чистка зубов
· Вирус сначала «садится» на слизистую носа. Если она сухая или забита корочками - защиты нет.
· Что делать: Придя домой, промывать нос физраствором (аквамарис, обычная соленая вода). Утром и вечером - обязательно перед выходом в сад/школу.
4. Карантин по требованию: учите не есть с одной ложки
· Запрещайте ребенку пить из чужих бутылок, брать в рот чужие игрушки в песочнице.
· Важно: Если вы сами заболели - надевайте маску дома, даже если кажется, что это мелочь. Детский организм переносит вирус тяжелее.
5. Как вести себя при первых симптомах
· Не снижайте температуру ниже 38.5°C (для детей без судорог в анамнезе) - это борьба организма.
· Главный врач при первых симптомах - ОБИЛЬНОЕ ПИТЬЕ (морсы, вода, компот). Жидкость разжижает слизь, не давая опуститься вирусу в легкие.
Чего делать НЕЛЬЗЯ:
· Не давайте антибиотики «на всякий случай» (они против вирусов бесполезны).
· Не ставьте горчичники и банки (травмируют сосуды).
· Не парьте ноги и не делайте ингаляции над кипятком (ожог слизистой).
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