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      Витамин С необходим для роста и жизнедеятельности организма. Витамины предупреждают заболевание. Детям до 1 года нужно 30 млг. витамина С. Детям от 1 года до 3 лет – 40 млг. витамина С в сутки. 2-3 таблетки или драже витамина С – суточная норма для детей.

      Содержание витамина С в100 гр. продуктов:
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Клубника __________ 60 млг.

Крыжовник________  30 млг.
Чёрная смородина _ 300 млг.

Апельсин _________  40 млг.

Лимон ____________ 40 млг.

Вишня ____________ 15 млг. 
Малина ___________ 30 млг.

Зелёный горошек ___25 млг.

Сладкий перец  ___ 250 млг.

Шиповник __ 1500-3000 млг. 
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1. Туалет носа: мыть 2 раза в день передние отделы носа с мылом.

2. Полоскание горла раствором соли, соды, марганцовки.

3. Промывать полость носа с помощью пипетки настоем: 3 ст. ложки мелко нарезанного лука залить 50 гр. тёплой воды, добавить ½ ч. Л. Мёда (сахара), настоять 30 минут.

4. Смазывать нос масляным настоем чеснока с луком: растительное масло    30-40 гр. подержать в кипящей воде 30 минут. Взять 3 дольки чеснока, ¼ головки лука, нарезать. Залить тёплым маслом, настоять 2 часа, затем процедить.
5. Решающее значение в профилактике гриппа имеет вакцинопрофилактика.
