IMUNITETO STIPRINIMAS

Emociné sveikata

Labai svarbu saugoti savo nervy sistemg, nes ji
dideles jtakos, siekiant palaikyti gerq imunine organiz
bakle. Svarbu nepamirsti skirti laiko sau ir neauki
poilsio laiko — palaikykite darbo ir poilsio balansg.
darbo valandomis stenkités kuo malZig,
infomracinémis technologijomis, sumaZzi
zZidréjimo laikg, nesinaudokite mobiliuoj
puse valandos iki miego. Atraskite lai
kurie jums teikia dZiaugsmgq ir leidZia
Pasidalinkite dZiaugsmais ir bédomis
kuriais pasitikite.

Sveika mityba

Siekiant gerinti Zarnyno veiklg, j mitybos raciong naudinga
jtraukti probiotikus — tai rauginti kopdastai, kefyras, jogurtas,

Atsisakyti Zalingy jprociy

lkoholis ir rikymas ar kity psichoaktyviyjy medZiagy
artojimas yra visiSkai nesuderinami su stipria imunine

Kokybiskas miegas

Jis yra labai svarbus. Reguliarus miegas padés mobilizuoti
kraujyje ir audiniuose esancias Igsteles, kurios atsakingos uZ
kovq su iSorés mikroorganizmais. Taip pat miegas padeda
atgauti jégas, kinui pailséjus, maZéja ir dienos ripesciy
keliama jtampa.

ragpienis, cesnakai, imbieras bei kombuca. Skatinti geryjy
bakterijy veiklg padeda ir prebiotikai, kitaip bakterijy
maistas, todél j raciong naudinga jtraukti inulino turinciy
produkty, tokiy kaip topinambai, artisSokai, cikorija, ropiné
gumbapupé. ,Geryjy” bakterijy populiacijg didina Zalios
lapinés darZovés, aviZos, Cesnakai, porai, svoginai, Sparagai,
pieniy lapai.

.i Judéjimas

Wl

Fizinio aktyvumo trikumas labai silpnina imunitetq, todel
nesimankstinantys Zmonés serga kur kas daZniau. Nuolatiné
fiziné veikla padeda pagerinti jdsy savijautq ir sumazZina
daugelio ligy rizikq — streso ir nerimo, auksto kraujospidzZio,
diabeto ir daugelio kity. Atliekant fizinius pratimus ar
uZsiimant bet kokiu mégstamu sportu, baltieji kraujo kiineliai
cirkuliuoja daug greiciau, tad imuniné sistema daug greiciau

aptinka ligy sukéléjus”.

Buvimas gryname ore ir
grudinimasis

Grynas oras yra bitinybé tiems, kuriuos kamuoja kvépavimo
taky, nervy sistemos ligos, depresija, kurie dirba jtemptg
protinj darbg ar kencia nuo nemigos, jtampos. Taciau ne
maZiau Sis reikalingas ir sveikiems, bet kiek séslesnj
gyvenimo biidq pamégusiems Zmonéms.

Gradintis labai paprasta pradéti nuo kontrastinio duso, o
vandens Saltumq reguliuotis pagal savo organizmqg -
vanduo turéty bati maloniai Saltas. Po sporto treniruotés,
nusiprausus po jprastos temperatiros vandeniu, keletg
minuciy gradintis Salta srove. Svarbu, kad pries Salto
vandens dusg, organizmas bty apsiles.
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