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Wydawac by si¢ mogto, ze to zima jest okresem, kiedy nasz organizm jest najbardziej podatny na
roznego rodzaju infekcje i rzeczywiscie jest to okres obnizonej odpornosci, ale to wiosna jest pora roku,
ktora wbrew pozorom wymaga wigkszego zadbania o zdrowie.

Przesilenie wiosenne ma negatywny wplyw na organizm. Wiaze si¢ to ze spadkiem odpornosci 1
wyczerpaniem organizmu po dtugim okresie zimowym. Nizsza kondycja w zakresie odpornosci zwigksza
nasza podatnos¢ na dziatanie niekorzystnych czynnikéw zewngtrznych. Jak zatem wzmocni€ nasza
odpornos$¢ na wiosng?

Przede wszystkim:

Cwiczmy regularnie, uprawiajmy sport

Najlepiej biegajmy lub ptywajmy pét godziny dziennie. Bedziemy wtedy rzadziej chorowaé na infekcje
gbérnych drég oddechowych niz osoby nieé¢wiczace w ogéle. Podczas wysitku fizycznego w organizmie
uwalniane sa hormony, ktére wptywaja stymulujaco na uktad odpornosciowy. Regularne ¢wiczenia
petnia jeszcze jedna wazng funkcje: oczyszczaja komorki z toksyn. Dzigki temu z komdérek usuwane sa
chorobotwdrcze drobnoustroje.

Zrezygnujmy lub chociaz ograniczmy korzystanie z uzywek

Alkohol, papierosy, kawa niszcza witaminy (gléwnie witaming C) i mikroelementy, ktore wzmacniaja
nasze sity obronne. Chociaz rzucenie palenia jest trudne, na pewno warto cho¢by ograniczyc¢ liczbg
wypalanych papieroséw czy tez iloS¢ spozywanego alkoholu.

Wybierzmy si¢ do sauny

Wysoka temperatura w saunie podnosi temperaturg ciala i pobudza krazenie krwi. Nasze serce zaczyna
pracowac ze zdwojona sila, aby szybko dostarczy¢ krew do kazdej komorki ciata. Na skutek wysokiej
temperatury organizm zaczyna produkowac wigcej biatych ciatek krwi, czyli cial odpornosciowych. Jest
tez inna korzys¢. Gdy si¢ pocimy, organizm oczyszcza si¢ z toksyn. Dzigki temu sprawniej dziata uktad
odpornosciowy.

Odzywiajmy sie¢ odpowiednio zdrowo...

Witaminy, mikroelementy i1 enzymy to substancje, bez ktorych nasz organizm nie bgdzie funkcjonowat
harmonijnie. Spozywajac warzywa, owoce, na przyktad pod postacig surowek, koktajli, satatek,
dostarczamy drogocenne fitozwiazki, takie jak flawonoidy czy antyutleniacze. Bogate w blonnik
warzywa i owoce, dziataja niczym szczotka, wymiatajac z organizmu toksyny.

Przebywajmy na slonicu

Niedobory witaminy D powoduja zwigkszong zapadalnos¢ na infekcje gornych drég oddechowych. Jesli
do 16/17 - stej przebywamy w biurze, pamigtajmy, by wykorzysta¢ weekendy do przebywania na stonicu,
ewentualnie spozytkujmy przerw¢ w pracy na krétki spacer..

Wysypiajmy sie, sen to zdrowie!

Dni s3 coraz diuzsze, po zimowym ,,leniuchowaniu” w naszych domach, chcemy jak najwigcej czasu
spedzac na dworze. Jednak kazdy z nas poza przyjemnosciami ma i obowigzki, ktére nas nie ming.
Musimy tak rozplanowaé swoj dzien, aby zakoriczy? si¢ on w odpowiedniej porze, powinniSmy ktas¢ si¢
wczesnie spac 1 stara¢ si¢ wysypia¢ — pamigtajmy, ze organizm potrzebuje 7-8 godzin snu, organizm
dziecka — okoto 10 godzin , a nieprzespanych godzin nie mozna w zaden sposob nadrobi¢. Warto tez
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pamigtac, aby przed snem wylaczy¢ wszystkie Swiatla i zasunaé zastony, tak aby w sypialni panowata
catkowita ciemnos¢. Wtedy bowiem w szyszynce wydziela si¢ melatonina, ktéra nie tylko reguluje
dobowy rytm, lecz takze zapewnia sprawne dziatanie uktadu odpornosciowego.

Hartujmy organizm - naprzemienny zimny i cieply prysznic i inne...

Krétkotrwate ochlodzenie ciata, zwigksza jego odpornos¢é podczas zmian temperatury 1 pomaga zwalczy¢
drobnoustroje. W tym celu bierzmy naprzemienny — zimny i ciepty prysznic, chodZmy po mieszkaniu bez
skarpet, biegajmy boso po trawie lub moczmy stopy w zimnym morzu. Gdy organizm jest zahartowany,
nawet chodzenie boso po Sniegu nie doprowadzi do kataru.

Minimalizujmy stres

Krotkotrwaty stres, ktory mobilizuje nas do dziatania, ma pozytywny wplyw na funkcjonowanie
organizmu. Natomiast kumulowanie stresu staje si¢ pozywka dla chordb, nie tylko infekcji, ale tez
pogorszonego samopoczucia. Dlatego uczmy si¢ radzi¢ sobie ze stresem, a organizm odwdzigczy si¢
jasnos$cig umystu i zdrowiem fizycznym.

Stosujmy powyzsze wskazowek 1 cieszmy si¢ wiosna, bo to jedna z najpigkniejszych por roku — petna
energii, stofica i optymizmu!
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