Imunitetas - tai sudétinga organizmo sistema, kurig sudaro milijardai lasteliy ir
biologiskai aktyviy medziagy, nuolat sauganciy sveikatg nuo bakterijy, virusy ir
jvairiy kenksmingy medziagy. Visgi, dél tam tikry priezasciy imunitetas gali
susilpnéti ir nevykdyti savo apsauginés funkcijos. Norint to iSvengti yra bitina sekti
savo organizmo biikle ir atpazinti zenklus, kurie signalizuoja apie sveikatos
problemas, atsirandancias gynybinéje organizmo sistemoje.

Imuniteto stiprinimo badai:

Grynas oras

Grynas oras yra butinybé tiems, kuriuos kamuoja
kvépavimo taky, nervy sistemos ligos, depresija, kurie
dirba jtempta protinj darba ar kencia nuo nemigos,
jtampos. Taciau ne maziau Sis reikalingas ir
sveikiems, bet kiek séslesnj gyvenimo buda
pamégusiems zmonéms.

Fizinis aktyvumas

Sportui ir mankstai néra jokiy amziaus riby! Fizinio
aktyvumo trukumas labai silpnina imunitetg, todeél

2\
nesimankstinantys Zmonés serga kur kas dazniau nei
tie, kurie kasdien sportuoja ar tiesiog daugiau juda.
T Nuolatiné fiziné veikla padeda pagerinti jiisy savijauta
ir sumazina daugelio ligy rizikg - streso ir nerimo,

auksto kraujospiidzio, diabeto ir daugelio kity.
Atliekant fizinius pratimus ar uzsiimant bet kokiu
megstamu sportu, baltieji kraujo kuneliai cirkuliuoja
daug greiciau, tad imuniné sistema daug greiciau
aptinka ligy sukeléjus*.
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Mityba

Kasdien turite suvalgyti 300-400 g darzoviy ir bent
tris vaisius. Kasdien suvalgykite po desertinj sauksta
medaus ar po saukstelj ziedadulkiy (reikéty vartoti
kuo jvairesniy biciy produkty: biciy duonelés,
preparaty su biciy pikiu). Tai ne tik sustiprins
organizma, bet ir suteiks energijos.
Imunitetg palaikantys vitaminai bei mineralai
Vitaminai D, C ir selenas yra vieni is daugybés
imuninés sistemos veiklg palaikanciy medziagy.

Kokybiskas poilsis

v Jis yra labai svarbus. Reguliarus miegas padés
mobilizuoti kraujyje ir audiniuose esancias lasteles,
kurios atsakingos uz kova su isorés
mikroorganizmais. Taip pat miegas padeda atgauti
jégas, klinui pailséjus, mazéja ir dienos riipesciy
keliama jtampa. Labai svarbu saugoti savo nervy
sistemg, nes ji turi didelés jtakos, siekiant palaikyti
gerg imunine organizmo bukle. Démesio!
Optimaliausia temperatura miegamajame turéty bati
ne didesné kaip 18 °C silumos.

Labai paprasta pradéti grudintis nuo kontrastinio
duso, o vandens saltumg reguliuotis pagal savo
organizma - vanduo turéty biti maloniai Saltas. Po
sporto treniruotés, nusiprausus po jprastos —
temperatiiros vandeniu, keletg minuciy grudintis salta
srove. Svarbu, kad pries salto vandens dusa,
organizmas bty apsiles.
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