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ТВ программа

Настал сезон ОРВИ: самое 
время напомнить о том, как 
укрепить организм и повы-
сить его сопротивляемость ин-
фекциям

Наиболее опасными из ОРВИ 
считаются грипп и COVID-19. По 
данным ВОЗ, каждый год от ре-
спираторных патологий, вызван-
ных вирусами гриппа, умирает от 
290 000 до 650 000 человек. В пе-
риод пандемии от коронавирусной 
инфекции умерло 6,9 млн человек.

Прежде всего необходимо пом-
нить о мерах неспецифической 
профилактики. Правильное пита-
ние играет важную роль в укре-
плении здоровья. В рационе долж-
ны быть все группы продуктов, 
способные обеспечить организм 
витаминами, минералами, жирны-
ми кислотами. Только при наличии 
необходимых веществ все системы 
тела, в том числе иммунная, могут 
работать правильно. Кроме того, 
следует соблюдать режим питания 
и сна, заниматься физкультурой и 
беречь себя от стресса.

Этих рекомендаций надо при-
держиваться постоянно. Также не 
стоит забывать и о наиболее эф-
фективной мере профилактики – 
вакцинации.

В России сезон гриппа, как пра-
вило, начинается в ноябре-дека-
бре. Вакцинация должна прово-
диться за две-три недели до начала 
роста заболеваемости, поэтому оп-
тимальный период – с сентября по 

ноябрь. Прививаться рекомендует-
ся каждый год, чтобы «освежить» 
иммунную память организма.

Иммунитет от коронавируса фор-
мируется 35–42 дня. Прививка про-
водится в два этапа. Сама процеду-
ра занимает менее часа и состоит из 
предварительного осмотра, подго-
товки препарата, введения вакцины 
и наблюдения за состоянием вак-
цинированного в течение 30 минут 
после вакцинации.

Как и после любой прививки, 
вакцинация от гриппа и ковида 
может иметь побочные эффекты 
в виде повышенной температуры, 
головной боли, общего недомога-
ния. Как правило, они быстро про-
ходят и не требуют медицинского 
вмешательства.

Прививка формирует у человека 
иммунитет и предотвращает риск 
развития тяжелой формы заболе-
вания, снижает риск летального 
исхода.

Арамильская 
городская больница

Вакцинация как метод 
укрепления иммунитета

Р а с с к а з ы в а е м , 
что стоит вклю-
чить в рацион в 
конце осени

Ноябрь – темное и 
холодное время года, 
практически зима. В 
этот период наш ор-
ганизм нуждается в 
усиленной поддержке, 
чтобы противостоять 
вирусам и инфекциям. 
Поэтому основная за-
дача – укрепить им-
мунитет с помощью 
правильного питания. 
Эксперты Роспотреб-
надзора представили 
список сезонных ово-
щей, фруктов, ягод и зе-
лени, которые должны 
быть на вашем столе в 
преддверии морозов.

Выбор овощей в 
ноябре довольно ве-
лик: картофель, батат, 
топинамбур, тыква, 
огурцы, помидоры, 
сладкий перец, патис-
соны, кабачки, репча-
тый лук, лук-порей, 
чеснок, стручковая 
фасоль. В магазинах и 
на рынках вы найдете 
большое разнообра-
зие корнеплодов: мор-
ковь, свеклу, брюкву, 
пастернак, турнепс, 
репу, хрен, корень 
сельдерея, редьку, ци-
корий. Не стоит отка-
зываться и от капусты: 
белокочанной, крас-
нокочанной, савой-
ской, брюссельской, 
цветной, брокколи. 
Также не забывайте 

украшать свои блюда 
зеленью, например, 
шпинатом, петрушкой 
или рукколой.

Ноябрь – прекрас-
ная пора, чтобы поба-
ловать себя сезонны-
ми фруктами, которые 
богаты полезными 
веществами. Среди 
них, например, слад-
кий гранат. Его плоды 
благотворно влияют 
на сердечно-сосуди-
стую, мочеполовую 
и эндокринную си-
стему, пищеварение, 
состояние кожи и по-
лости рта. В гранате 
высокая концентра-
ция кислот (янтарная, 
лимонная, винная, 
яблочная, борная и 
щавелевая), много ви-
таминов В5, В6, В12, 
К. Кроме того, фрукт 
полезен для женщин, 
особенно в период 
менопаузы.

Еще одна «витамин-
ная бомба» ноября 
– хурма. В ней осо-
бенно много витами-
на В5 (пантотеновая 
кислота), который по-
могает синтезировать 
жирные кислоты, хо-
лестерин, гемогло-
бин, влияет на обмен 
жиров, углеводов и 
белков, стимулирует 
работу надпочечни-
ков. Также в хурме 
есть другие витами-
ны группы В, А, С, 
калий, кальций, маг-
ний, железо, йод, ко-
бальт, хром.

И это – далеко не все 
полезные продукты 
последнего осеннего 
месяца. Ноябрь еще 
и сезон сочных ман-
даринов, апельсинов, 
грейпфрутов и киви; 
все еще продается 
айва. Не пренебрегай-
те и нашими тради-
ционными фруктами: 
яблоками, грушами, 
сливой. Из ягод выби-
райте инжир, фейхоа и 
клюкву.

И конечно, если кто-
то еще не успел сде-
лать зимние заготовки, 
сейчас самое время. 
Например, помидоры, 
фасоль, перец, цвет-
ную капусту, брокколи, 
сливы, груши можно 
заморозить, а яблоки, 
морковь, чеснок, клюк-
ву – засушить. Так со-
хранится наибольшее 
количество полезных 
веществ. Из айвы по-
лучаются очень вкус-
ные желе, варенье, 
мармелады, цукаты, 
компоты и соки. Кроме 
того, есть множество 
рецептов консервиро-
вания, мариновки, ква-
шения. Оригинальные 
идеи – в нашем разде-
ле «Книга рецептов – 
готовим вместе».

Включайте в свой 
рацион сезонные про-
дукты, запасайтесь 
витаминами – и будете 
здоровы!

Роспотребнадзор 
России 

Продуктовая 
корзина: 
продукты ноября


