Odpornos¢ - jak ja wzmocnic?

Mowimy, Ze najwazniejsze jest zdrowie. Zastanawiamy - sie co wplywa na utrzymanie
naszego organizmu w dobrej kondycji? Ile musimy poswieci¢ czasu, zabiegdw zeby utrzymac
zdrowie? Czy mnie na to stac? Co wplywa na obnizenie naszych mozliwosci obronnych?

Dlaczego jedni choruja czeSciej od innych? Dlaczego w og6le mamy ostabiong odpornosc¢?

Wzmacnianie odpornosci to temat ztozony. Prawidlowa odporno$¢ organizmu — to nie
catkowity brak choroby. To normalne, ze czasem jeste$ przeziebiony. Gorzej jesli nie jesteSmy
przeziebieni. Brak goraczki, brak gorszego samopoczucia okresowo — na zasadzie, ,,czuje, ze
mnie co$ bierze” - $wiadczy¢ moze o dysfunkcji uktadu immunologicznego. Nasz organizm
niczym program antywirusowy, musi dostawac regularnie zaktualizowana baze wiruséw czy
bakterii. W jaki sposob? Przez kontakt z innymi ludzmi, z zwierzetami, z patogenami,
z brudem, z r6znym Srodowiskiem, cieplem, zimnem, deszczem, Sniegiem czy mrozem.
Goraczka jest oznaka, ze organizm reaguje, broni sie, aktualizuje swoj program
»przeciwchorobowy” . O kondycje ukladu immunologicznego, dba¢ nalezy caly czas.
Po latach zaniedban nie da sie zbudowac odpornosSci w tydzien, raz na zawsze ani tez nie da
sie natychmiast przywréci¢ zdrowia kolejng ,,cudowna kuracja” czy ,,cudownym lekiem
albo suplementem”. Odporno$¢ jednak mozna do$¢ szybko zepsu¢ nieodpowiednig praktyka
zywieniowaq, brakiem snu, biernym stylem zycia, przewleklym stresem. Ogromny wptyw ma
nieodpowiednia dieta, ktora powoduje niedoboér witamin i skladnikow mineralnych ale
rowniez biatka czy dobrych Zrédel tluszczu. Dlugotrwale przyjmowanie antybiotykow czy
przewlekle przyjmowanie lekow przeciwbolowych, lekéw przeciwzapalnych. Stres czy zbyt
mata ilo§¢ snu to kolejne czynniki, ktére obnizaja zdolno$ci autoimmunologiczne,
odporno$ciowe organizmu. Jesli dorzucimy do tego palenie papieroséw, picie alkoholu lub
przetworzone jedzenie, zajadanie sie fast-foodami i bierny styl zycia, kiedy jedyna
aktywnoScig jest przejScie do auta, to obciazenie organizmu jest tak duze, Ze nie jest on

w stanie skutecznie broni¢ sie przed infekcjami.

Nigdy to do tej pory nie mieliSmy takiej wiedzy na temat mozliwosci utrzymania
zdrowia w dobrej formie. Z drugiej strony nigdy tez nie mieliSmy takiej iloSci chordb
przewleklych, cukrzycy, choréb nowotworowych, otylosSci i innych tzw. chorob
cywilizacyjnych. Bioragc pod uwage uwarunkowania, w jakich przyszto nam dzis zy¢, nie

dziwia powszechne przejawy zainteresowania rozmaitymi metodami wspierania odpornosci



immunologicznej. Nie sposob tez uznaC, ze takie zainteresowanie jest niepotrzebne czy
z grunty szkodliwe, ale trzeba zachowac roztropnos¢ szukajac mozliwosci w zmniejszaniu
ryzyka infekcji, tak by nie przynies¢ innych powiklan zdrowotnych. Pamietajmy jednak, ze
jest to zadanie holistyczne i roztozone w czasie. Czesto jednak chcemy p6js¢ na skroty,
szukamy cudownej piguiki, ktora nas uratuje w sytuacji kryzysowej, zapominajac, ze
najwazniejsze jest to, jak dzialamy na co dzien. Okazuje sie, Ze nie trzeba mie¢ duzo czasu,
ani dysponowa¢ duzym budzetem, zeby zdrowo zy¢. Wszystko co jest najwazniejsze dla
naszego zdrowia, wszystko co ma najwiekszy ale niedoceniony czesto wplyw na nasza

odpornos¢ organizmu, jest za darmo i powinno by¢ praktykowane codziennie.

Wychodzac z zatozenia, ze lepiej zapobiega¢, niz leczy¢, mam dla Was kilka sposobdw,

ktore moga pomo6c w budowaniu, wzmocnieniu i utrzymaniu odpornosc.

1. Zacznij si¢ odzywiaé.

Wplyw diety na organizm cztowieka jest oczywisty. Niedozywienie i niedobory pokarmowe
moga mie¢ negatywny wplyw na funkcjonowanie ukladu immunologicznego. Zywiac
organizm szkodliwymi produktami spozywczymi, mozemy szybko zniszczy¢ jego naturalne

bariery ochronne.
Unikad naleiy przede wszystkim:

e nadmiernej ilosci cukru, stodyczy, ciastek, batonow;

e nadmiernej ilosci produktéw zbozowych, zwlaszcza z mak rafinowanych;

e produktow smazonych, cigzkostrawnych, zbyt thustych, ,,zawiesistych”;

e pustych” kalorii, czyli chipsoéw, fast-foodow, napoi gazowanych;

e produktow przemystowych, wysoko przetworzonych, z dodatkiem konserwantow,
barwnikow, ulepszaczy do zywnosci;

e picia mleka i spozywania nadmiernej ilo$ci produktow mlecznych, zwlaszcza

stodzonych;

Wszystkie tego typu produkty nadmiernie obcigzajg uktad odpornosciowy powodujac, Ze staje

si¢ on bardziej podatny na rozmaite choroby.

Nie wszystko, co jest dopuszczalne do spozycia, stuzy naszemu zdrowiu. Najlepsze
dla zdrowia zawsze beda produkty pochodzace z natury. Jedz to co urosto lub si¢ urodzito.

Jedz to co ci¢ odzywia. I ocen, czy to co jesz, ci sluzy. Sa osoby, ktére nie moga jesé



wszystkiego, bo na przyktad majg alergi¢, nictolerancj¢ lub chorobe autoagresywng i wiele
produktow im szkodzi. W takich przypadkach znalezienie dobrych rozwigzan zywieniowych
jest trudniejsze — warto pozostawic je dietetykowi. Znaczna wigkszo$¢ z Was, bedzie czuta sig
znacznie lepiej, bedzie mniej ospala, zmeczona, senna jesli bedzie kierowata si¢ kilkoma

prostymi zasadami:

— jem prawdziwg zywnos¢,

- jem kiedy jestem naprawde gltodna/ny,

- jem to, co mi stuzy,

- jem to, co ma sktadniki odzywecze,

- nie licze¢ kalorii ( kieruje si¢ odzywczo$cig i uczuciem sytosci),
- jem produkty mato przetworzone, nie smaze,

- nawadniam si¢ woda,

- unikam fast food 1 zywnosci przetworzone;.

Pamigtaj by spozywac¢ wszystkie niezbgdne sktadniki odzywcze. W twoim zywieniu nie moze

zabrakng¢:

- Biatka - pelmowarto$ciowe znajdziesz w jajku, migsie, rybie, owocach morza inne sa

ro$linach straczkowych, grzybach, nabiale;

- Weglowodanow - do ktorych zaliczamy m.in. kasze — gryczang, jaglang, amarantus, teff, ryz,

ptatki owsiane, makarony, owoce, pieczywo, ziemniaki, bataty;

-Ttuszcz - konieczne sg dobre zrddta tluszczu np. masto, masto klarowane, awocado, oliwka
z oliwek, olej Iniany, z czarnuszki, Iniany, konopny, wiesiotkowy itd. czy ttuste ryby lub
orzechy.

Pamigtaj o mikroelementach i witaminach, ktére znajdziesz w produktach wymienionych

powyzej ale szukaj ich réwniez w warzywach, ktore powinny stanowi¢ wigksza cze¢$¢ naszego
positku i 0 owocach. Warzywa najlepiej spozywaé w formie surowej lub gotowane na parze.
Pamigtaj zeby spozywac warzywa i owoce w roznych kolorach — zielone — np sataty, kapusty,
brokut, natka, seler naciowy, jarmuz; czerwone np papryka, buraki, pomidor, cebula;

fioletowy np. baktazan; zotte i pomaranczowe np. papryka, marchew, dynia, cebula; biata -



kapusta pekinska, kalafior, pietruszka, seler, rzodkiew itd. Bardzo wazne jest spozywanie
kiszonek, ktore poprawiaja prace jelit, wzbogacaja uklad pokarmowy w korzystne bakterie,
dostarczaja witamin i sprawiajg, ze wiele produktow jest lepiej strawnych. Produkty kiszone
czy fermentowane na przyklad chleb na zakwasie, sg lzej strawne, maja wyzsza
biodostepnos¢, majg réwniez mniej substancji antyodzywczych. Podobnie z owocami -
wybieraj owoce w roéznych kolorach, pamigtaj o sezonowosci. W okresie zimowym mozna
wybiera¢ mrozonki. Warzywa sa podstawa kazdej diety, poniewaz sg nieocenionym zrodiem
sktadnikow odzywczych, antyoksydantéw i wielu innych fitozwigzkéw, bardzo waznych do
utrzymania zdrowia. Warto pamigta¢ réwniez o bardzo gestych odzywczo produktach do
ktérych nalezg podroby. Wlacz do zywienia dwa razy w tygodniu watrdbke, serce, ozory czy
nerki. Darem natury, z ktorych warto korzysta¢ sg ziota m.in. bazylia, tymianek, rozmaryn,
oregano, ziota prowansalskie, koperek, natka pietruszki, szczypiorek, kurkuma, cynamon,

imbir, czarnuszka, kardamon.

Kiszonki - chciataby zwroci¢ szczegdlng uwage na te produkty, poniewaz mozna si¢
pokusi¢ o nazwanie kiszonek superfoods. Produkty spozywcze poddane fermentacji
wzmacniaja odporno$¢ organizmu. Bakterie probiotyczne niszcza lub ostabiajg patogeny
wywotujace wiele schorzen. Korzystnie dziataja na mikroflore jelitowa, wzmacniajg bariere
ochronng i pomagaja w walce z infekcjami. Dodatkowym wsparciem dla uktadu
immunologicznego jest zawarta w kiszonkach witamina C. Wbrew powszechnej opinii
kiszonki nie maja wigcej witaminy C niz $wieze warzywa i owoce. Jednak fermentacja
stabilizuje witamin¢ C, dzigki czemu nie ulega ona rozpadowi (w normalnych warunkach jest
jedng z najbardziej wrazliwych witamin na dzialanie czynnikow zewnetrznych, zwlaszcza na
obrobke termiczng, S$wiatlo 1 dostgp tlenu). Fermentacja mlekowa stabilizuje takze
prowitaming A, co sprawia, ze kiszonki s3 jej dobrym zZrédltem. Produkty fermentowane sa
bogate rowniez w witaming E. Pamigtajmy, ze witaminy A (m.in. jest niezbedna w procesie
widzenia, wzmacnia uktad odpornosciowy, zapobiega zakazeniom, pomaga zwalcza¢ bakterie
1 wirusy, utrzymuje prawidlowy stan skory, wltosow i paznokci), witamina C (m.in. wzmacnia
odporno$¢ organizmu, zmniejsza podatno$¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe, poprawia
prace uktadu krazenia, uszczelnia i wzmacnia naczynia krwionosne) i witamina E (m.in.
przyspiesza powstawanie kolagenu 1 elastyny, neutralizuje wolne rodniki, pobudza krazenie,
wspomaga ukrwienie tkanki lacznej, skory i blon $luzowych oraz wptywa na zwigkszenie
nawilzenia skory) - sg silnymi przeciwutleniaczami, dlatego kiszonki w taki sposob

przeciwdziatajg starzeniu si¢ organizmu 1 zmniejszaja ryzyko zachorowania np. na


https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,witamina-c--kwas-askorbinowy----niedobor-i-nadmiar-witaminy-c,artykul,1721541.html

nowotwory. Podczas fermentacji mlekowej powstaja witaminy B2 (m.in. wspiera prawidlowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego, bierze udziat w procesach przemiany materii, tworzeniu
czerwonych ptytek krwi, produkcji antycial przez uktad odporno$ciowy, wspiera takze
regeneracje tkanek) i witaminy PP (m.in. jest odpowiedzialna za prawidtowe funkcjonowanie
mozgu 1 uktadu nerwowego, bierze udzial w syntezie hormondw plciowych, kortyzolu,
tyroksyny i insuliny) - wiec kiszonki majg ich znacznie wigcej niz wyjsciowy $wiezy produkt.
Zywno$é poddana kiszeniu jest 1zej strawna i ma bardzo wysoka warto$é odzywcza (duzo
witamin i mineralow oraz btonnika), a przy tym niewielkg warto$¢ kaloryczng. W trakcie
kiszenia w warzywach 1 owocach zmniejsza si¢ wyjsciowa zawarto$¢ cukru, przez co obniza
si¢ tez liczba kalorii. Poza tym kiszone produkty roslinne zawierajg duzo blonnika, wigc daja
uczucie sytosci mimo niskiej kalorycznosci. Kiszenie zwigksza strawno$¢ 1 eliminuje
z produktow niektore substancje uwazane za niepozadane, np. gazotworcze cyjanki,
tioglikozydy. Zmniejsza poziom substancji antyodzywczych, takich jak kwas szczawiowy
i azotany, co wptywa na lepsze przyswajanie sktadnikow odzywczych. Kiszonki to naturalne
zroédto prebiotykéw 1 probiotykéw. Drobnoustroje kwasu mlekowego reguluja sklad
mikroflory. Kiszone produkty poprawiajg trawienie i ulatwiajg przywrocenie prawidtowej
mikroflory jelitowej. Wiaczenie kiszonek do swojego zywienia wspomaga odnowe flory
bakteryjnej, ktora czgsto jest ostabiona np. antybiotykoterapig lub czgstym stosowaniem
popularnych lekéw przeciwbolowych Kiszonki wspomagajg perystaltyke jelit, co jest
kluczowe w profilaktyce i leczeniu zaparé, dzialajac korzystnie na prace przewodu
pokarmowego. Sa tez dobrym zrodtem sktadnikow mineralnych, np. potasu, magnezu, fosforu.
Fermentacja zwigksza przyswajalnos¢ wapnia i zelaza, cO jest istotne w leczeniu
i profilaktyce osteoporozy, osteopenii i anemii, profilaktyce prochnicy oraz we wzmacnianiu
naszej odpornosci. Spozywanie fermentowanych produktéw obniza poziom cholesterolu —
migdzy innymi dzigki temu, Ze niektore bakterie mikrobiotyczne przetwarzaja go w sterole.
Dodatkowo na uregulowanie poziomu cholesterolu korzystnie wptywa wysoka zawartos¢
btonnika w kiszonkach. Kiszone produkty reguluja stopien wchianiania cukru we krwi, a co
za tym idzie — sg polecane w profilaktyce i wsparciu leczenia cukrzycy. W procesie kiszenia
powstaje takze acetylocholina, ktéra poprawia perystaltyke jelit, obniza ci$nienie krwi i jest
neuroprzekaznikiem, czyli wspomaga przekazywanie bodzcow nerwowych. Substancja ta
wplywa na czynno$¢ serca oraz prace przewodu pokarmowego, ale bierze tez udziat
W procesach pamigciowych i decyduje o zdolnosci koncentracji uwagi. Odpowiedzialna jest

takze za sprawnos$¢ mie$ni 1 odpoczynek organizmu.
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Do kiszenia nadaje si¢ mnostwo warzyw i owocoéw, pod warunkiem, ze majg cukier,
ktory staje si¢ podczas fermentacji pozywka dla bakterii. Do kiszenia wystarczy woda i sél —
zwykle w ilosci jedna tyzka stotowa soli na jeden litr wody. Mozna doda¢ wedlug uznania:
koper, ziele angielskie, czosnek, cebule, liscie debu czy liscie wisni. Nalezy pami¢tad
o doktadnym umyciu produktow przed zakiszeniem. Prosze sprobowac ukisi¢ nie tylko ogorki
i kapuste ale réwniez buraki, marchew, kalafior, cebulg, fasolk¢ szparagowa, baklazan,

papryke, sliwki, jablka, gruszki, ananasy czy melony.

Uwaga: warzywa i owoce — dla poprawy zdrowia wyeliminuj nast¢pujgce produkty: nicumyte,
paczkowane, w foliowych torebkach, rozdrobnione od razu do zjedzenia, gotowe satatki,
warzywa i owoce obite, zwigdnigte, sple$niate; o zatechtym zapachu; nieadekwatne do sezonu,
konserwowane w zalewie octowej, puszkowane, satatki w sloiczkach w zalewie octoweyj;
satatki sklepowe, produkowane przemystowo na bazie majonezu czy oleju; w syropie; dzemy
sklepowe z niska zawarto$cig owocodw; gotowe satatki owocowe w stoikach czy puszkach;
owoce suszone siarkowane, soki, napoje, nektary nawet jesli jest napisane 100 procent

owocoOw 1 ze nie sg stodzone — lepiej zje$¢ owoc.

Uwaga - pamigtaj myj doktadnie warzywa i owoce. Po obraniu cytrusow jeszcze raz umyj
rece 1 dopiero wtedy dotykaj migzszu. Myj takze warzywa, nawet te, na opakowaniach
ktorych jest napisane “Nadaje si¢ do jedzenia bez mycia”. Kielki, satat¢ czy inne drobne
warzywa po prostu plucz pod biezaca woda tak dlugo az przestang si¢ pieni¢. Wigksze
warzywa czy owoce traktuj kapielg kwasno — zasadowa lub specjalnym ptynem do mycia.

Unikaj kupowania warzyw rozdrobnionych, paczkowanych, w foliowych opakowaniach.

Jak mozna si¢ pozby¢ toksyn? Dokladnie myjac owoce 1 warzywa z uzyciem dostgpnych

w handlu plyndéw do mycia warzyw i owocow albo z wykorzystaniem domowym sposobow:

- nalej do zlewu lub miski cieptej wody z octem jablkowym, sokiem z cytryny lub kwaskiem
cytrynowym ( na jeden litr wody okoto po6t szklanki octu lub trzy tyzki kwasku cytrynowego).

Mocz warzywa i owoce okoto 5 minut;

- wylej wodg;

- wlej $wieza wodg, dodaj sod¢ oczyszczong okoto dwie tyzki na litr wody. Mocz warzywa

1 owoce okoto 5 minut;
- wylej wode (woda moze sta¢ si¢ metna, zottawa czy miec thusty kozuch);

- przeptucz produkty i ewentualnie jeszcze wyszoruj delikatnie szczoteczka;



- roz10z na $ciereczce, reczniku papierowym, pozwo6l im wyschna¢; mozna wystawi¢ na kilka
minut na stonce

O dobroczynnym wptywie karmienia piersig dtugo mozna by pisa¢ ale w kontekscie
odpornosci i podatnosci na infekcje udowodniono, ze dzieci karmione piersig sg skuteczniej
chronione przed biegunkg zakazng i zapaleniami ucha $§rodkowego oraz rzadziej choruja na
infekcje drog oddechowych, moczowych oraz bakteryjne zapalenie opon moédzgowo-

rdzeniowych.

Pamicetaj - jedz do syta ale nie wigcej niz 3-4 positki, nie podjada;j.

2. Ruszaj si¢ — spacer, marsz, rower, jazda konna, tyzwy, narty czy inna aktywno$¢ fizyczna

na $wiezym powietrzu czy plywanie, pilates, acrobic badz inne regularne treningi.

Czlowiek jest fizjologicznie przystosowany do aktywnosci fizycznej, w naszg nature wpisany
jest ruch. Nie musi to by¢ natomiast sitownia czy inny ci¢zki trening. Lepsza jest regularna,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, polegajaca na tym, ze jeste$ stale w ruchu, niz ¢wiczenia
dwa czy trzy razy w tygodniu na fitnessie, a w pozostalym czasie lezenie czy siedzenie,
spedzanie czasu w bezruchu.

Na czym polega bycie stale w ruchu?

Zamiast leze¢ - usigdz i nie opieraj sig.

Zamiast siedzie¢ — postoj.

Zamiast sta¢ — podreptaj w miejscu.

Gdy idziesz — idz szybko.

Do szkoty/pracy idZ na piechote lub jedZ na rowerze.

Chodz po schodach zamiast jecha¢ winda.

Chodz regularnie na spacery, nawet gdy jestes zmeczona/ny po szkole/pracy.

Zrob sobie pigciominutowa przerwe¢ w pracy, otworz okno i w tym czasie wykonaj

20- 50 przysiadow, kilka wyskokow czy wspigc na palcach.
Spaceruj — umowne 10 000 tysiecy krokow, moze by¢ wiecej, jesli zaczniesz od
mniejszej ilosci tez bedzie dobrze. Maszeruj zgodnie z swoimi mozliwo$ciami, raz szybciej,

raz wolniej. Bardzo wazna jest umiarkowana aktywnos$¢ szczeg6lnie na $wiezym powietrzu.



Wazne jest by mie¢ kontakt ze stoncem, przyroda np. poprzez spacer po lesie, parku, tace.
Spacer jest najbardziej fizjologiczng czynnoscia cztowieka. Chodzenie powoduje dokrwienie

catego ciala, poprawia prace mitochondridow i detoksykacje.

Wazny jest kontakt ze stoncem. Czlowiek potrzebuje codziennego kontaktu ze $wiatlem
stonecznym nawet jesli $wieci ono tylko przez chmury. Jednak w lecie, w upalny dzien nie
nalezy leze¢ przystowiowym plackiem na stoncu — lepiej spacerowaé¢ w cieniu drzew,
o poranku lub kiedy stonce jest nisko. W skorze pod wptywem stonca wytwarza si¢ witamina
D 3, ktora jest prohormonem, to jest jedna z wazniejszych witamin dla ludzkiego organizmu.
Smarownie bez potrzeby ciata kremem z filtrem, noszenie stale okularéw przeciwstonecznych
powoduje niedobory witaminy D3 w organizmie. Terapia §wiatlem jest najbardziej skuteczng
terapia w kontek$cie przyracania rytmu biologicznego czltowieka, a wigc wplywa na
gospodarke hormonalna, sen, mase¢ ciala, stan umystu a poprzez to wptywa na odpornos¢

organizm.

3. Wysypiaj sie, odpoczywaj.

Sen jest najwazniejszym czynnikiem warunkujacym zdrowie. Dlatego wysypiaj si¢. — dobrze
gdyby$ mogl/mogla spa¢ okoto 7-8 godzin na dobe, dzieci nawet do 9. Prawidlowy sen
poprawia koncentracj¢ i nastrdj, dziata antynowotworowo i zmniejsza stany zapalne, reguluje
dziatanie gospodarki hormonalnej, wzmacnia odporno$¢ uktadu immunologicznego przez
jego regulacje. Podczas snu jest szansa na regeneracje 1 naprawe. Im wiece] masz wysitku,
stresu lub tez standéw zapalnych, tym wigcej snu potrzebuje twoj organizm. Jesli masz mate
dziecko, pracujesz na zmiany, wykorzystuj mozliwo$¢ drzemki w ciggu dnia. Wazna jest
adekwatna ilo$¢ snu i1 odpoczynku — przemegczenie i niewyspanie oslabiajg organizm.
Najlepiej ktas¢ sie¢ spa¢ okoto 22.00. Spa¢ okoto 7-8 godzin. Spac jest najlepiej
w zaciemnionym pokoju i w ciszy. Przed snem nalezy wywietrzy¢ pokoj. Pamigtaj, zeby
w pomieszczeniu, ktorym $pisz nie bylo zbyt wysokiej temperatury oraz zadbaj
0 odpowiednig wilgotno§¢ powietrza. Na jako$¢ snu wplywa zagladanie w urzadzenia
multimedialne przed snem, stuchanie stresujacych informacji przed snem, straszne filmy,
tadowanie telefonéw w sypialni, wi-fi w domu, telefon, zrodta $wiatta, intensywny trening
w godzinach wieczornych, praca do pozna, stres. Nie ma mozliwosci wyspac si¢ na zapas

I nie ma mozliwosci odespa¢ nieprzespanego czasu.

Pamigtaj aby:



- urzadzenia elektroniczne — najlepiej to czego nie uzywasz wylaczy¢ z pradu; nie stawiaj

telewizora w sypialni lub pokoju dziecigcym; nie taduj niczego w swoim poblizu;
- kiedy zostawiasz telefon w poblizu 16zka, przetacz go na tryb samolotowy;
- na noc wytacz wi-fi w domu;

- ustaw router kilka metréw od miejsca, w ktorym $pisz lub zwykle przebywasz.

4. Pij wode.

Nawadniaj si¢ — pij wode¢. Woda to zycie, oczyszcza, detoksykuje, pomaga usuwac toksyny,
nawadnia komorki, reguluje, ulatwia procesy myslowe. Spozycie wody powinno byc¢
dopasowane do indywidualnego wysitku fizycznego i temperatury otoczenia. Srednio
wystarczy okoto 1,5 — 2 litrow wody na dobg ale aktywno$¢ fizyczna, wysoka temperatura
latem czy zimg suche, gorace powietrze w pomieszczeniach od ogrzewania zwigkszajg
zapotrzebowanie. Unikaj stodkich napoi, sokéw 1 nektarow owocowych, wody smakowej,

energetykow itp.

Ogranicz picie herbat typu czarna, zielona, czerwona poniewaz zawieraja m.in. fluor, ktory
dziata szkodliwie na organizm, moze zaburza¢ prace uktadu nerwowego oraz zawieraja taniny,
ktore zaburzaja wchianianie wapnia, zelaza czy witamin dlatego lepiej nie popija¢ nimi

positkow. Jesli pijesz herbate - nie dostadzaj jej.

Jesli lubisz mozesz wypija¢ do 2 - 3 filizanek kawy, ktdra ma sporo antyoksydantow, moze
mie¢ rowniez korzystny wptyw na funkcjonowanie mozgu, poprawia detoksyfikacje watroby,
zwigksza wydolno$¢ fizyczng, wytrzymatos¢. Nalezy jednak pamigtaé, ze kawa dziata
uzalezniajaco na uklad nerwowy, pobudza go i1 stymuluje. Wypijanie kawy w wigkszych
ilosciach moze nasila¢ stres, nerwowo$¢ i uczucie zmgczenia. Podobnie jak herbata, tak
i kawa pita w duzych ilosciach moze powodowaé niedobor mineratdw m.in. wapnia
i magnezu. U niektorych osdb, moze tez powodowac zgage czy bole jelit.

Pamigtaj, ze woda jest najlepszym plynem nawadniajacym, nie zastapi jej zaden inny napdj.
O stabym nawodnieniu moze §wiadczy¢ bol gtowy, ostabienie czy senno$¢. Czgsto zamiast po

wodg siegamy po przekaske, mylac pragnienie z gtodem.

Unikaj alkoholu, ktory miedzy innymi niszczy kosmki jelitowe i florg jelitowa. Nasila stany

zapalne w organizmie. Upos$ledza prace watroby, oslabiajac jej funkcje detosykujace. Osoby



pijace alkohol nawet w matych ilosciach moga doswiadcza¢ ztych mysli, depresji, stanow
lekowych. Czgsto sg nie wyspane, zmeczone poniewaz sen po alkoholu nie daje odpowiednigj

regeneracji.

5. Ubieraj si¢ wlasciwie do pogody — adekwatne ubieranie — nie tylko wychtodzenie, ale
réwniez (a mam wrazenie patrzac na to jakg mamy tendencj¢ do ubierania) przegrzewanie ma

negatywny wplyw na odpornos¢.

6. Zachowaj higiene ciala i otoczenia — czg¢sto myj rece, myj cate ciato, wilosy, zeby;
zakladaj czyste ubrania, czgsto zmieniaj swoOj recznik, posciel; utrzymuj czystosci

w otoczeniu, regularnie §cieraj kurz.

Higiena mycie catego ciata, wlosow a szczegdlnie czeste mycie rak, ktére bywaja bardzo
bogatym rezerwuarem drobnoustrojéw, dotykamy nimi réznych przedmiotéw, czesto takich,
ktérych wezesniej dotykaty setki innych rak, a kazda z nich mogta by¢ wczesniej w toalecie,

mogta wyciera¢ nos albo w nim dtubac itd.

Dbaj o zgby. Z¢by to temat drazliwy, bolesny a jednoczes$nie niedoceniany. Wiele 0sob boi si¢
dentysty i korzysta z jego pomocy, gdy juz jest fatalnie. Zadaj sobie pytanie — czy regularnie
odwiedzasz stomatologa, czy §ciggasz kamien nazgbny, czy Twoje zgby prawidlowo si¢
uktadajg, czy cierpisz na paradontozg, czy masz nalot na jezyku, w gardle czy migdatkach.
Istnieje ogromne powigzanie mi¢dzy stanem zgbow a zdrowiem. Jama ustna to siedlisko
grzybow 1 bakterii w tym groZnych paciorkowcow czy candidy. Bakterie z chorych zgbow
1 przyzebia moga zaatakowa¢ kazdy z narzadow (m.in. mogg powodowac zapalenie gardta,
opon mozgowych, wsierdzia, ptuc, reumatoidalnego zapalenia stawow, zapalenie ucha, zatok,
prochnice zgbow), moga prowadzi¢ do nieprawidtowosci w cigzy, do wigkszego ryzyka
srddoperacyjnego. Organizm stale zaangazowany w walke z patogenami z jamy ustnej, jest

ostabiony, co obniza jego odpornos¢.

Jak dba¢ o zgby — szczotkuj po kazdym positku lub dwa razy dziennie, w tym przed snem;
uzywaj nici dentystycznych; rozwaz leczenie ortodontyczne, jesli zgryz jest nieprawidtowy
(nie mozna prawidtowo wyczysci¢ zebow, ktére na siebie nachodza, w niewyczyszczonych
zgbach zalegajg resztki pokarmowe oraz odklada si¢ kamien nazegbny); regularnie usuwaj

kamien nazebny; regularnie odwiedzaj stomatologa ( raz na pét roku, jesli nic si¢ nie dzieje),



plucz jame ustng. Oczywiscie pamigtaj o wlasciwym odzywianiu; nie podjadaj migdzy
positkami; pij wode; unikaj cukru, stodyczy i stodkich napoi, gazowanych napoi, kwasnych
a szczegblnie coli, unikaj napoi i produktow zawierajacych kwas ortosforowy, kwas

fosforowy, kwas weglowy, kwas cytrynowy (substancje te demineralizujg z¢by i kosci).

7. Regularnie wietrz mieszkanie/dom.

8. Unikaj oséb chorych - niby oczywiste, ale czasem zal nam odwota¢ spotkanie, bo
znajoma/my czy kto$§ z rodziny ma katar, ze juz nie wspomn¢ o zabieraniu dzieci czy 0sob
starszych, z przewleklymi chorobami do duzych skupisk ludzkich w szczycie sezonu
infekcyjnego. Bardzo wazne jest unikanie kontaktu z drobnoustrojami, z osobami zakazonymi,

takze z osobami, ktore tylko wirusa przenosza - a same choruja bezobjawowo.

9. Dbaj o wlasciwe relacje w rodzinie i ze znajomymi, badz zyczliwy. Rozwijaj swoje

pasje.

Badania dowodza, ze jakos$¢ i1 glebokos¢ relacji migdzyludzkich wplywa na stan zdrowia
podobnie jak dieta i ¢wiczenia. Bardzo wazne sg dobre kontakty migdzyludzkie, bardzo ich
potrzebujemy. Moga one regulowaé¢ m.in. mas¢ ciata, poziom cisnienia tetniczego, poziom
glukozy we krwi czy rozwoj depresji. Izolacja spoteczna ma niszczacy wptyw na odpornosé
organizmu, ,,zdrowych, dobrze funkcjonujacych osob ostatecznie prowadzi do dezintegracji

psychicznej, fizycznej, a nawet §mierci” ( Debra Umberson, Renifer Mointez).

Ciekawe jest pytanie — ,,wolisz mie¢ racje¢ czy by¢ wolnym”. Lepiej by¢ wolnym, niz ciagle
walczy¢ o to, kto ma racj¢, probowaé co$ udowodni¢, mie¢ ostatnie stowo, rozpamigtywac,

rozmysla¢ rozne scenariusze i traci¢ na to mnostwo czasu i energii.

Otaczaj si¢ przyjaznymi ludZzmi.

10. USmiechaj sie.

Smiech to zdrowie. Pomoze ci przetrwaé¢ najtrudniejsze momenty. Poprawia odpornosé

organizmu, tagodzi bol, roztadowuje stres.



Usmiechaj si¢ do siebie, usmiechaj si¢ do ludzi i do §wiata. Dbaj o pozytywne mysli, 1 na nich

si¢ skupiaj. Badz zyczliwy dla siebie, zyczliwy dla innych, nawet jesli inni nie s3.
11. Unikaj stresu, znajdz sposob radzenie sobie z trudnymi sytuacjami

Znajdz swoj sposob na relaks: czytaj ksigzki, sluchaj relaksacyjnej muzyki lub takiej jaka
lubisz, idz na masaz, idZ na spacer, porozmawiaj z rodzing, spotkaj si¢ i porozmawiaj
z znajomymi, ktorych naprawde¢ lubisz i z ktorymi lubisz spedzaé czas, pograj w gry
planszowe, karty z rodzing, przytul si¢ do m¢za/zony do rodzicoéw, przytul dzieci, zrob sobie
ciepta kapiel, naucz si¢ prawidtowo oddychaé. Uspokajajgc oddech, oddychajac gleboko
i skupiajac si¢ na oddechu, mozesz doprowadzi¢ do ztagodzenia wielu choréb i zmniejszenia
odczuwania bolu, mozesz zmniejszy¢ stres. Relaks pozwoli ci zregenerowac sity. Nie trac¢
czasu na telefon, media spoleczno$ciowe czy bezmys$lne patrzenie si¢ w telewizor lub ciagle
stuchanie informacji, ktére wzbudzaja w nas strach, informacji o tym co ztego wydarzyto sie
w $wiecie na co tak naprawde¢ nie mamy zupetnie wptywu. Media zyjg z sensacji, manipulacji.
Wprowadzaja w nas Iek i niepokoj. Nie warto stresowac si¢ rzeczami, ktére nie sg od nas
zalezne. Stresujac si¢, zwigkszasz ryzyko chordb. Pozytywnego myslenia mozna si¢ nauczyc.
Nie jest ono magiczng rézdzka zmieniajaca rzeczywistos¢ ale utatwia radzenie sobie

z problemami, wigcej kreatywnych pomystoéw przychodzi wowczas do gtowy.

,»Badz dobrej mysli, bo po co by¢ ztej” (Stanistaw Lem) - dobre mysli przyciagaja
dobre rzeczy. Dbanie o wypoczynek ciata 1 umyslu musi by¢ regularne, nie mozna ich
oddziela¢ a nawet nie da si¢ oddzieli¢ jesli chcemy by¢ naprawde zdrowi, bo zdrowie to nie

tylko brak choroby ale to dobrostan psychiczny, fizyczny i umystowy.

O odporno$¢ organizmu i jego zdrowie powinnismy dba¢ kazdego dnia 1 traktowac
nasze ciatlo jak inwestycje. Spadek odporno$ci pojawia si¢ niepostrzezenie, trudno
jednoznacznie ustalié¢ jego poczatek. Zadna tabletka, szczepionka czy izolacja od innych nie
uchroni nas lepiej, skuteczniej niz nasz wlasny mocny system immunologiczny. Odpornosci
nie da si¢ zbudowaé¢ w 3 dni, ale mozna ja w 3 dni mozna ja zniszczy¢ (na przyklad nie
wysypiajac sie, pijac alkohol i pozwalajac sobie na stres i panike). Zadbaj 0 odpornos¢ swoja
I swojej rodziny bo tutaj nie ma cudéw — jesli nie zadbasz o podstawowe filary odpornosci,
wymienione powyzej, to zadne witaminy, suplementy, leki nie pomogg. Zawsze jest dobrze
zacza¢ dbac o odpornos¢, zawsze jest odpowiedni moment i zawsze powinien by¢ na to czas.
Bo naszg najwigksza bronig i tarcza jest nasza odpornos¢.

A zatem do roboty, zacznij dzis dbac¢ o swoje zdrowie.



Jesli zainteresowal Was temat wzmacniania odpornosci zachecam do $ledzenia strony
internetowej Urzedu Gminy w Sulmierzycach, gdzie pojawia sie kolejne artykuly promujace

zdrowy styl zycia, w tym naturalne sposoby walki z infekcjami.



