Okres jesienny to czas gdzie nie tylko mozemy delektowad sie pieknem jesieni ale réwniez wzmozony
czas infekcji. Obserwujemy réwniez wzrost zakazenn nowego wirusa SarsCov 2 — (koronawirus). Céz
mozemy zrobi¢?

Zacznijmy od tego co to ta odpornos$é. Jest to ,stan niepodatnosci organizmu na dziatanie
niekorzystnych czynnikdw zewnetrznych takich jak brak wody, brak pokarmu, obecno$é toksyn,
pasozytéw, mikroorganizméw chorobotwdrczych.

W biologii przez odpornos¢ rozumie sie utrzymywanie stanu rownowagi organizméw
wielokomdrkowych pomiedzy sprawnymi mechanizmami biologicznej obrony przed zakazeniem i
stanami chorobowymi, a utrzymywaniem stanu tolerancji, ktdra zapobiega alergii i chorobom
autoimmunologicznym. Szczegdlnym przypadkiem odpornosci jest odpornos¢ immunologiczna.”
/https://pl.wikipedia.org/wiki/Odporno%C5%9B%C4%87/

Dlatego zwrd¢ uwage i stosuj kilka ponizszych zasad:
e sen i wypoczynek - przemeczony organizm jest podatniejszy na infekcje. Dlatego nie wolno
zarywac nocy, nie dosypiaé. Dorosty cztowiek potrzebuje ok. 8 godzin snu na dobe.
e ogranicz uzywki - alkohol i papierosy niszczg witaminy i zmniejszajg ich wchtanialnos$¢
(gtéwnie witaminy C) i mikroelementy, ktére wzmacniajg nasze sity obronne.
e aktywnos¢ fizyczna - doskonata receptg na zwiekszenie odpornosci jest aktywnos¢ fizyczna.
Mamy do dyspozycji rozne formy aktywnosci ruchowej. Poranna gimnastyka rowniez sie

zalicza@).

e racjonalne odzywianie — pamietaj o 5 positkach w ciggu dnia. Niech nie zabraknie w nich
podstawowych grup produktéw takich jak warzywa i owoce, weglowodany, biatko
pochodzenia zwierzecego i roslinnego.

W odzywianiu nie powinno zabrakngc¢ naturalnych witamin, ktére znajdziemy w cebuli,

czosnku, miodzie, cytrynie itp.

Wszystko dopina w racjonalnym odzywianiu woda — pamietaj 1,5 litra dziennie.
Uktad odpornosciowy jest potgczony z systemem nerwowym i diugotrwaty stres zmniejsza sprawnosé
sit obronnych. Stresu nie da sie unikng¢, ale trzeba nauczy¢ sie z nim radzi¢. Nie ttum w sobie emocji i
nie bierz na siebie zbyt duzo obowigzkéw. Wybierz ulubiong forme relaksu — biegaj, ¢wicz, stuchaj
muzyki. WeZ odprezajgca kapiel z dodatkiem olejku lawendowego lub lisci melisy i z dystansem spdjrz
na stresujace cie sytuacje.
A na koniec w tym nie tatwym czasie nie zapomnijmy o usmiechu.
Wyzwala on pozytywne emocje, co prowadzi do zwiekszenia produkcji komérek odpornosciowych.
Uaktywnia prace przepony, pobudzajac sity obronne do dziatania. Pogtebia oddech i dotlenia mdzg,
ktory zaczyna woéwczas wytwarzaé wiecej endorfin, naturalnych substancji przeciwzapalnych.

Dlatego osoby o pogodnym usposobieniu rzadziej choruja.
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Zycze duzo zdrowia,
pozdrawiam
Anna Weclewska
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