Nie daj sie wirusowi — zwieksz odpornos¢!

Pandemia COVID-19 w dalszym ciggu sieje spustoszenie wsréd mieszkaricéw catego swiata.
Najbardziej narazeni sg seniorzy oraz ludzie posiadajgce choroby wspétistniejgce, jednak nawet
osoby mniej narazone nie powinny lekcewazyc¢ zagrozenia, jakie niesie ze sobg koronawirus i inne
choroby jesienno-zimowe. W tym trudnym czasie warto wzmocni¢ swéj uktad odpornosciowy, ktéry
dla organizmu jest tarczg chroniagca przed wirusami.

1. Zadbaj o diete

Podstawa dobrego funkcjonowania organizmu jest odpowiednie odzywianie. Dodanie warzyw i
owocoéw do jadtospisu moze skutecznie odstraszy¢ infekcje wirusowe, a przy okazji doda¢ odrobine
kolorytu do codziennych positkow. Diete warto wzbogaé rowniez o ryby, ktdore dostarczajg niezwykle
waznych kwaséw omega-3. Najlepszym wyborem bedzie tosos, ale sprawdzi sie takze pstrag i
makrela. Warto nie zapominaé o naturalnym antybiotyku, jakim jest czosnek. Ma on dziatanie
odkazajace, antyoksydacyjne, a na dodatek obniza podwyzszony poziom cholesterolu we krwi.

2. Ogranicz stres

Trudna sytuacja w pracy, choroba bliskiej osoby badz ktopoty finansowe powoduja, ze cztowiek staje
sie nerwowy, a na dfuzszg mete wptywa to destruktywnie na organizm. Najlepszym rozwigzaniem
jest eliminacja czynnikéw, ktére doprowadzajg do napiecia nerwowego, jednak w niektdrych
przypadkach (choroba bliskiej osoby, Smier¢ wspétmatzonka) moze byc to niemozliwe. W tej sytuacji
zaleca sie znalezienie hobby lub innej aktywnosci, ktéra pozwoli przynajmniej na chwile ,oderwac”
sie od stresujgcych mysli. Warto takze zaopatrzyc sie w ziota lub suplementy diety, ktore dziatajg
tagodzaco i uspokajajgco. Nalezy jednak pamietaé, ze nie rozwigzg one problemu, poniewaz ich
gtéwnym dziataniem jest zmniejszenie napiecia nerwowego.

3. Wprowadz aktywnos¢ fizyczna

Idealnym rozwigzaniem na wzrost odpornosci jest aktywnosc fizyczna. Nie muszg by¢ to od razu
intensywne ¢wiczenia, w wielu przypadkach wystarczy uda¢ sie do pracy pieszo lub rowerem, zamiast
samochodem czy komunikacjg miejskg. Regularny, umiarkowany wysitek moze mie¢ zbawienny
wptyw na organizm cztowieka.

4. Dobrze sie wysypiaj

Przy pracy nad poprawieniem odpornosci organizmu warto zwrdci¢ uwage na odpowiednig ilo$¢ snu.
Szacuje sie, ze przecietny cztowiek powinien spac od 6 do 8 godzin dziennie, aby jego organizm byt w
stanie pracowac na najwyzszych obrotach. Zbyt mata oraz zbyt duza ilos¢ snu prowadzi do
przemeczenia, braku koncentracji, a w niektdrych przypadkach moze zwiekszac
prawdopodobienstwo zachorowania na Alzheimera oraz nowotwory.

Podsumowujac, aby zwiekszy¢ odpornosc organizmu najlepiej zadbac¢ o diete, nie zapominac o
aktywnosci fizycznej, probowac ograniczy¢ czynniki powodujace stres, a takze odpowiednio sie
wysypiac.



