10 budu kaip palaikyti normalia imuning
sistemg

lid¢ 'aQ(\Vépavimo taky infekcijy, perSalimo ligy ir gripo rizika, todél ypatingai svarbu

naistinga mityba - Maistingas ir subalansuotas maistas, ypa¢ gausus darzoviy, vaisiy,

, riesuty ir sveikyjy riebaly, yra pagrindas stipriai imuninei sistemai. Vitaminai,

: taminas C (esantis citrusiniuose vaisiuose, uogose), ir mineralai, kaip cinkas, yra bitini
imuniniy lz\ggé‘fi:;rmybai.

2. Reguliarus fizinis aktyvumas - Vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, pavyzdziui, vaiks¢iojimas,
bégimas ar jog'a.,\ pagerina kraujotaka, padeda imuninei sistemai efektyviau transportuoti apsaugines
lasteles po visg organizma, taip mazindamas ligy rizika.

3. Tinkamas miego reZimas -Miegas yra buitinas imuninei sistemai regeneruoti. Suaugusieji turéty miegoti
apie 7-9 valandas per naktj, nes miego trilkumas susilpnina organizmo geb¢jima kovoti su infekcijomis,
létina citokiny — imuniniy baltymy — gamyba

4. Streso valdymas - Létinis stresas iSbalansuoja organizmo hormoning sistemg ir padidina kortizolio kiekj,
kuris slopina imunitetg. Streso maZinimo metodai, kaip meditacija, kvépavimo pratimai ar laikas
gamtoje, padeda palaikyti sveikg imuninj atsaka.

5. Alkoholio ir riikkymo ribojimas - Alkoholis ir rikymas susilpnina imunine sistema. Per didelis alkoholio

vartojimas mazina baltyjy kraujo kiineliy veiksminguma, o rikymas sukelia uZdegiminius procesus

kvépavimo takuose, palengvindamas virusy patekimg j organizma.

Pakankamas skys¢iy vartojimas - Tinkamas vandens kiekis padeda iSlaikyti sveikas gleivines

imo takuose, kurios veikia kaip pirmoji organizmo gynybos linija nuo bakterijy ir virusy.

otiky vartojimas - Fermentuoti produktai, tokie kaip jogurtas, kefyras ar raugintos darZovés,

a palaikyti sveika Zarnyno mikroflora. Zarnyno sveikata glaudziai susijusi su imunine sistema, nes

% imuniniy lasteliy yra Zarnyne.

ino D papildymas - Vitamino D trikkumas $altuoju sezonu yra daznas dél mazesnio saulés §viesos

iekio. Tyrimai rodo, kad vitaminas D padeda organizmui kovoti su virusinémis infekcijomis. Todél

, omenduojama papildyti vitamino D kiekj per maistg (pvz., riebias Zuvis, kiausinius) arba papildus.

Rankuy higiena - Ranky plovimas yra viena veiksmingiausiy prevencijos priemoniy nuo persalimo ir

nuniteto stiprinimui skirti papildai - Vitaminas C ir cinkas yra populiartis papildai, stiprinantys

nuniteta. Taciau juos vartoti reikeéty atsargiai, nes perdozavus gali kilti Salutinis poveikis. Konsultacija
gydytoju padés nustatyti tinkama doze.

Sie paprasti, bet svarbiis Zingsniai gali padéti palaikyti stipria imunine sistema ir sumazinti ligy

tuoju mety laiku. Laikantis subalansuotos mitybos, reguliariai sportuojant ir vengiant streso galima



