JAK USTRZEC SIE PRZED PRZEZIEBIENIEM [ GRYPA

Czas jesieni i zimy sprzyjaja przezigbieniom. To okres kiedy odpornos¢ naszego organizmu
czesto wystawiana jest na probe. Nalezy wiec ja wzmocnic.

Najwazniejsza w prawidlowym funkcjonowaniu jest zbilansowana dieta, o ktérej powinniSmy
pamietaé calym rokiem. Zadbana flora bakteryjna naszych jelit jest najsilniejszg zapora przeciw
wirusowa i bakteryjna kazdego organizmu.

W sytuacji kiedy przez caty rok byli$my jednak na bakier ze zbilansowanag dieta, jest wiele innych
sposobow na wzmocnienie odpornosci. Oto kilka z nich:

Zrezygnuj z nalogéw. Szczegdlnie niebezpieczne dla naszej odpornosci jest palenie papierosow.
Toksyny oraz substancje smoliste, ktore si¢ w nich znajduja, uszkadzajg barier¢ ochrong organizmu.

Nie przegrzewaj sie. Zbyt duza warstwa ubran, podkrgcanie ogrzewania w samochodzie,
dogrzewanie mieszkan piecykami i grzejnikami, to najlepsze sposoby na przezwyci¢zenie jesiennego
chtodu. Niezastapiony jest rowniez ciepty, gruby koc i goraca herbata © Problem zaczyna si¢ jednak
w momencie kiedy z takiego ,,ciepetka” musimy wyjs¢ na dwor. W takiej sytuacji nasz organizm nie
ma mozliwosci stopniowego ochlodzenia si¢; nastepuje zbyt gwaltowne ozigbienie, ktorego
konsekwencja czesto jest przeziebienie a nawet grypa.

Stosuj suplementacje. Witaminy i mineraly skutecznie usprawniaja prace naszego uktadu
odpornosciowego. W okresie jesienno-zimowym potrzebujemy w szczegolnosci:

e Witamina D — wplywa ona na nasza odporno$¢ , site miesni i prawidlowa budowe masy
kostnej. To ,,witamina stonca”, ktorej znaczne braki odczuwamy wlasnie jesienig i zima.

e Witamina C — uszczelnia i wzmacnia naczynia krwiono$ne, hamuje utlenianie cholesterolu
LDL ale przede wszystkim jej regularne przyjmowanie zmniejsza ryzyko przezigbienia,
szczegolnie u sportowcow i 0sob wykonujacych prace fizyczna.

e Omega 3 — kwasy te, z jednej strony wspieraja nasza odpornos¢, z drugiej natomiast pomagaja
zwalcza¢ infekcje i stany zapalne. Sg przy tym jednymi z najsilniejszych przeciwutleniaczy
zwalczajacych wolne rodniki.

Unikaj duzych skupisk. Rozprzestrzenianie si¢ przezigbien spowodowane jest kontaktami z osobami
chorymi 1 przekazywaniem zarazkéw droga kropelkowa przez kichanie i kaszel. Wazne jest wigc,
zeby nie przebywa¢ w pomieszczeniach, w ktorych znajduje si¢ wiele 0sob, szczegdlnie jesli sa to
osoby nieznajome, o stanie zdrowia ktérych nic nie wiemy.

Ubieraj sie stosownie do pogody i aktywnosSci. Jesienig pogoda bywa bardzo ,,zdradliwa” — poranki i
wieczory sg chtodne, w ciggu dnia temperatura si¢ga nawet kilkunastu kresek powyzej zera. Najlepsza
metoda ubierania si¢ jest wiec zaktadanie kilku warstw ubran czyli tak zwana ,,cebulka”. W sytuacji
kiedy: w kazdej chwili, jak jest nam za gorgco mozemy si¢ rozebrac, a jak za zimno — ubraé, unikamy
nadmiernego przegrzania i ozigbienia organizmu, dbajac tym samym o naszg odpornosc.

Jedz duzo warzyw i owocow. Nie od dzi§ wiadomo, ze warzywa i owoce w naturalny sposob
dostarczaja nam bezcenne witaminy i1 mineraly, w gratisie dorzucajagc niepowtarzalny smak,
nieporownywalnie lepszy od smaku tabletek i syropow. Na wzmocnienie uktadu odporno$ciowego
szczegdlnie wplywaja karotenoidy i antyoksydanty, ktoére mozemy znalezé miedzy innymi w



kiszonkach oraz warzywach czerwonych i pomaranczowych, takich jak: papryka, dynia, pomidor,
melon. Zrédtem witaminy C sa natomiast: cytrusy i zotta papryka.

Wietrz pomieszczenia, w ktérych przebywasz. Brak odpowiedniej wentylacji pomieszczen,
uniemozliwia naturalne oczyszczanie si¢ powietrza, co sprzyja rozwojowi ple$ni, grzybow,
chorobotworczych patogendéw i wirusow. Cheac si¢ ich pozby¢, nalezy kilka razy dziennie otwieraé
okno. W okresie grzewczym wietrzenie pomieszczen wptywa réwniez pozytywnie na nasze btony
sluzowe, ktére sa nadmiernie wysuszone przez ciepte, suche powietrze. Powinni§my dbac¢ o nie w
szczegdlny sposob, poniewaz to naturalne bariery ochronne uniemozliwiajace wniknigcie wirusow do
naszego organizmu.

Badz aktywny. Zimna, wilgotna pogoda i szybko zapadajacy zmrok, nie sprzyjaja aktywnosci
fizyczne, szczegoblnie tej na Swiezym powietrzu. Wiele oséb w tym okresie rezygnuje wiec z ¢wiczen i
spacerow. Tym czasem, odpowiednia ilo§¢ ruchu jest niezbedna dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu w kazdej porze roku. Dzigki aktywnoS$ci hartujemy si¢ wzmacniajac naszg odporno$¢. Jest
to tez dobry czas zeby w zaciszu domowym popracowa¢ nad swoja sylwetka — w koncu do ,,okresu
bikini” pozostato jedynie 7 — 8 miesigcy ©

Hartowaniu organizmu sprzyjaja rowniez odwiedziny w saunie. Zaleca si¢ krotkie seanse dwa do
trzech razy w tygodniu. Maja one przede wszystkim na celu popraw¢ wydolnosci naszego organizmu i
co za tym idzie — zwigkszenie jego odpornosci.

Ogranicz stres. Nadmiar stresu negatywnie wplywa na nasz organizm. Powoduje wzrost hormonow
takich jak: adrenalina, noradrenalin i Kortyzol, ktore w za duzych iloSciach znacznie uposledzaja
odpornos¢. Nie jest realnym zeby catkowicie wyeliminowa¢ stres z naszego zycia, powinnismy wigc
postara¢ si¢ znalez¢ jak najwigcej czasu na relaks i nauczy¢ si¢ konstruktywnie roztadowywac
napigcia. Dzieki temu zmniejszymy nasza podatnos¢ na infekcje.

Dbaj 0 sen. Wysypianie si¢ sprzyja regeneracji i odbudowie poszczegdlnych komorek naszego
organizmu. Sprawia wiec, ze lepiej wygladamy i funkcjonujemy, mamy wigcej sily i lepszy nastroj,
dzigki ktoremu lepiej radzimy sobie ze stresem. Sen ma rowniez zbawienny wplyw na nasza
odpornos¢ . w jego trakcie aktywowane sg komorki uktadu immunologicznego NK, ktore niszcza
komorki zaatakowane przez wirusy przezigbienia lub grypy. Sa to tak zwani ,naturalni zabdjcy”,
ktorzy dodatkowo wydzielaja przeciwciala czyli substancje zwalczajace infekcje.

Czesto myj rece woda z mydlem. Przebywajac w pomieszczeniach publicznych, dotykamy
przedmiotow, ktorych dotykaty inne osoby. Moga znajdowac si¢ na nich r6zne drobnoustroje i wirusy.
Wazne jest wigc aby czgsto my¢ rece ciepla wodg z mydlem lub przeciera¢ je s$rodkami
dezynfekujacymi. Pamigtajmy rowniez aby brudnymi r¢koma nie dotyka¢ buzi i oczu — w ten sposob
znacznie zmniejszymy ryzyko zachorowania. Zwré¢my rowniez uwage na to jak kichamy i kaszlemy
— powinni$my to robi w jednorazowe chusteczki lub w zagiecie tokeia, zamiast zastania¢ usta rekoma.
Znaczna czg$¢ zachorowan to infekcje przekazywane przy pomocy rak.

Co roku jesienig i zimg wzrasta liczba oséb przeziebionych i chorych na grype. W tym roku
dodatkowe zagrozenie stanowi dla nas wirus Covid-19. W czasie pandemii, przez ktéra mamy
znacznie ograniczony kontakt z lekarzami pierwszego kontaktu, bardzo wazne jest abySmy sami
zadbali i wzmocnili naszg odpornos¢.



Stosujcie si¢ do naszych zalecen i dbajcie o siebie, zebySmy wszyscy zdrowi, juz nie dlugo mogli
spotka si¢ w szkole ©



