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To wtasnie nasz system immunologiczny decyduje o doskonatej kondycji lub chorobie
organizmu. Bez niego zgineliby$my marnie, zaatakowani milionowa armig bakterii i wi-
ruséw. Odpornos¢ to nasze prywatne sity zbrojne, ktére dzien i noc chronig zdrowie.
Dbajmy, by zawsze byty gotowe do akg;ji!
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Na strazy zdrOW|a stoi ukfad -
~ immunologiczny, ktéry nie-
| ustannie odpiera ataki cho-
- robotwdrczych  drobno-
ustrojéw — wiruséw, bak-
terii, grzybdw, pierwot-
® niakdw i pasozytdw, ktére b

prébujg wtargna¢ do organi-
zmu réznymi drogami: przez skére
i bony $luzowe, uktad oddechowy
i pokarmowy. Jego sprawne funk-
cjonowanie to wiasnie odpornos¢,
czyli zdolnos¢ organizmu do obro-
ny przed wrogim ,najazdem” z ze-
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Jak to dziata? W

Aby nasza osobista armia mog’ra
~ szybko i sprawnie walczy¢, wszyst-
~ kie jej elementy obronne, polaczo- i
&' ne ze soba skomplikowanymi zalez- 4
¥ nodciami, muszg dziatac tak precyzyj- - '
' nie, jak mechanizm szwajcarskiego ze- @
/' garka. Pierwsza bariere ochronng stano-
wig nieuszkodzona skéra i blony éluzowe,
* atakze naturalne odruchy, takie jak: goracz- 4.
-.11 ka, kaszel, katar, tzawienie oczu, wymioty o
© ibiegunka. Jedli jednak intruzom uda sie wtar-
gnac do organizmu, majg do czynienia z wie- .
.+ loma wyspecjalizowanymi komdrkami: naj
~ pierw z krazacymi we krwi i limfie leuko
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cytami (makrofagami), a potem — jesli prze-
zyja starcie — z limfocytami T i B, produkuja-
cymi przeciwciata.

Sita odpornosci zalezy od wielu czynnikow:
naturalnych wiasciwosci obronnych, ktére
dziedziczymy, od warunkow i stylu zycia, diety
i aktywnosci, a takze predyspozycji psycholo-
gicznych. Bardzo czesto nieswiadomie jg ob-
nizamy: naduzywamy antybiotykow i lekéw,
na co dzien stosujemy detergenty i antysep-
tyczne $rodki do higieny najblizszego otocze-
nia, a oprécz tego Zle sie odzywiamy, nie do-
starczajac organizmowi niezbednych mu wi-
tamin i mineratéw. To wszystko ufatwia wro-
gim drobnoustrojom atak i agresywna oku-
pacje naszych organizmow.

Wzmacniaj — naturalnie!

Mozemy zrobi¢ wiele, by wesprze¢ dziafa-
nie odpornosci. Wplywa na nig korzystnie
wszystko to, co zapewnia nam zdrowie i do-
skonate samopoczucie: odpowiednio zbilan-
sowana dieta, ruch na swiezym powietrzu,
wypoczynek i relaks w towarzystwie oséb,
ktore lubimy. Nasze babcie nie bez powodu
polecaly tez catoroczne hartowanie ciafa po-
ranng gimnastyka przy otwartym oknie, krét-
kimi zimnymi lub naprzemiennymi pryszni-
cami — zanim wzdrygniesz sie na sama mys|
o lodowatej struzce wody sptywajacej Ci po
plecach, wiedz, ze przyzwyczajenie organi-
zmu do naglych zmian temperatury uspraw-
nia mechanizmy termoregulacji i mobilizu-
je sity obronne. Oprécz tego krétki, chiod-
ny tusz pobudza krazenie krwi, dodaje ener-
gii i wspaniale poprawia koloryt cery — moze
jednak dasz sie przekonac?

Prace ukfadu odpornosciowego mozna réw-
niez wspomoc, czerpiac z ,ziotowej apteczki”
— natura zna wiele skutecznych sposobdw, by
wzmocni¢ osfabiony organizm. Polecane jest
zwlaszcza przyjmowanie preparatow (krople,
tonik, kapsutki) echinacei, czyli jezdéwki pur-
purowej, miodu manuka, propolisu, witami-
ny C oraz mineratéw — cynku i selenu. Warto
siegna¢ takze po probiotyki — bakterie kwasu

mlekowego zawarte w jogurtach, kwasnym
mleku, ogdrkach i kiszonej kapuscie oraz
w aptecznych preparatach.

Kuracje suplementami wzmacniajacymi odpor-
no$¢ czesto wspomaga sie dietg peing Swie-
zych warzyw i owocdw, przy jednoczednie
zmniejszonej zawartosci pokarmow zawieraja-
cych tluszcze zwierzece i weglowodany.

Tylko spokojnie...

Podobno kiedy ,cierpi dusza”, choruje tak-
ze ciato. Wiele w tym prawdy — diugotrwaty
stres ostabia organizm i sprawia, ze staje sie
on podatny na wiele chordb. Dlatego po-
staraj sie unika¢ czestych irytujacych sytuacji
i zdenerwowania, a jesli juz Ci sie zdarza, za-
wsze sprobuj roztadowad towarzyszace im
napiecie. Warto znalez¢ sposdb relaksu, ktd-
ry bedzie Ci najbardziej odpowiadat: moze
to by¢ spacerowanie, czytanie ksiazek, stu-
chanie spokojnej muzyki. Pamigtaj, ze $wiet-
nym sposobem na relaks, ktory w dodatku
pozytywnie wptywa na poprawe odporno-
éci, jest... ruch. Uprawianie sportu — chod-
by mialy to by¢ tylko spacery — wzmacnia
uktad krazenia i poprawia odporno$¢, dzie-
ki czemu jesteSmy mniej narazeni na ,ztapa-
nie” infekgji. Ruch i wysitek zgodny z Twoimi
mozliwosciami przyniesie Ci naprawde wie-
le dobrego!

To poprawia odpornos¢:

B dieta dostarczajgca organizmowi witamin
i mineraléw, petna warzyw i owocéw,
chudego miesa, pelnoziarnistego pieczy-
wa, kasz i makaronéw,
regularny wysitek fizyczny — minimum

3 razy w tygodniu po 30—40 minut,
spokojny 7—8 godzinny sen,

rezygnacja z uzywek: palenia papiero-
séw, picia alkoholu i zbyt duzej ilodci
kawy i mocnej herbaty,

pozytywne relacje z najblizszymi.
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