Kaip stiprinti imunitetg atSalus orams?

Visai netrukus po pirmyjy Zziemos Salny darzeliai ir mokyklos iStustéja, o prekybos centruose itin suaktyvéja
vienkartiniy nosinaic€iy prekyba. Mieste skelbiamas gripo pavojus.

Tam, kad drgsiai pasitiktume ir jveiktume §j pavojy, itin svarbu stiprinti imunitetg. Taciau uZduotis ne iS lengvuju,
ypacC kalbant apie vaikus, kurie tik ir telaukia, kada galima bus nusimaukslinti kepure.

Todél pateikiame kelis paprastus patarimus, kuriuos pasitelke galésite pradéti stiprinti savo imunitetg jau dabar.
1. Lengva mankstelé

Lengva ir greita manksta gali turéti labai teigiamg poveikj. Mokslininkai yra nustate, jog Zmonés, kurie sportuoja,
persalimo ligomis serga kur kas reciau, nei tinginukai!

Pradékite nuo mazy zingsneliy — atlikite papildomg ,reisg“ lipdami laiptais, zidrédami kino filmg atlikite kelis
pratimus kojoms ir, zinoma, nepamirskite trumpos mankstos ryte!

2. Uzsigradinusio organizmo joks gripas negriebs!

Nors patarlé ,nuo ko susirgai, tuo ir gydykis® skirta visai kitam kontekstui, taciau gripo prevencijai taip pat
pritaikoma. Salto vandens dusas, kasdieniai pasivaiks€iojimai gryname ore. Taip pat niekada nepraleiskite
apsilankymo pirtyje ar kity organizmg gradinanciy uzsiémimuy!

3. Padés ir geras miegas

Miegas gali bti ne tik groziui, bet ir sveikatai. Moksliniai tyrimai rodo, kad geriau pailséjes Zmogus yra atsparesnis
ligoms! Taip nutinka todél, kad miegant Zzmogaus organizmas iSskiria medziagas, itin reikalingas imuniteto
stiprinimui. Be to, iSsimiegojes Zmogus geriau susikoncentruoja, jo atmintis geresné, todél nepamirskite gerai
pailséti!

4. Stresas — priesas numeris 1

Kad ir kaip nejtikinamai skambéty, bet stresas yra vienas stipriausiy imuniteto griovéjy. llgg laikg uzsitesusi
stresiné badsena sukelia ne tik emocinius, bet ir fizinius negalavimus. Atsiranda miego sutrikimai, kurie neleidzia
Zmogui gerai iSsimiegoti, taip pat kiti fiziologiniai sutrikimai, pavyzdziui, itin greitai uzklumpantis fizinis nuovargis,
padidéjes kraujospudis. Pajutes tokius simptomus Zmogus pasijaucia susiles, jam norisi atsilapoti paltg, o Saltas

ziemos véjas tik ir teieSko, kur SilCiau jsitaisius!

5. Kojas laikyk Siltai, o galvag — Saltai

Sena lietuviy liaudies patarlé byloja, kad jei nori biti sveikas — turi rpintis ir kojomis, ir galva. T.y. galvg laikyti
Saltai — vengti jau apkalbéto streso ir be reikalo nesikarsciuoti, o Stai apie kojas kalbama kur kas tiesmukiskiau.
Sakoma, jog visos per$alimo ligos atkeliauja persalus kojas. Stai kodél itin svarbu kokybiski drégmeés
nepraleidZiantys batai, o juose — natlralios avies vilnos vidpadukai. MocCiutés senovéje iSkarpydavo susitraukusius
vilnonius megztinius, taciau Siais laikais tokia iSeitimi susivilioti nesitlau — jei norite, kad kojos baty ne tik Siltos, bet
ir sveikos, rekomenduoju naudoti ortopedinius vidpadzius j batus.

6. Kelias j stipry imuniteta, ne kitoks, nei j vyro Sirdj...

Skiltelé ¢esnako ir imbiero arbata — seniai Zinomi, taiau daznai pamirstami, vaistai nuo visy ligy. Dar daugiau —
tai ne tik vaistai, bet ir puikios prevencinés priemonés. Todél jprastg juodg arbatg siGlau pakeisti Saltalankiy ar
imbiery su citrina, o cukry keisti medumi. Verdant sriubg Slidkstelkite papildomg Ziupsnj €ili pipiry, o mésg kuo

dazniau keiskite darzovemis.

Linkime kuo maziau sirgti!


https://www.ortopedija.lt/parduotuve/busimoms-mamytems/viva-winter-zieminiai-ideklai-198-pedag/

