PROFILAKTYKA ZDROWIA W OKRESIE ZIMOWYM

Zanim zacznie sie czas zimowy, to powinnismy przygotowac sie do

sezonu. Przede wszystkim nalezy wzmocni¢ swojg odpornos¢ poprzez:

1. Dieta

- dostarczajac sobie witamin C, A i E oraz substancji
mineralnych, ktore pomoga nam w walce z chorobotwoérczymi
intruzami.

Nasz organizm nie potrafi gromadzi¢ niezbednej do prawidtowego
dziatania ukfadu odpornosciowego witaminy C, dlatego konieczne jest
codzienne jej dostarczanie z pozywieniem. Pomoggq nam w tym
zawierajgce jg warzywa i owoce, np.: papryka, kapusta, natka pietruszki,
jarmuz czy brokuty.

Witamina C moze nie wystarczy¢, dlatego tez warto zastanowic sie
nad dodatkowymi naturalnymi suplementami. Jednym z najbardziej
popularnych rozwigzan w ostatnich miesigcach jest czystek. Ma on
dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwzapalne, przeciwwirusowe i przeciw-
grzybiczne. Hamuje wydzielanie histaminy i jest bogatym zrdédiem
polifenoli, dzieki czemu naturalnie wzmacnia system immunologiczny.
Regularne picie naparu z czystka to doskonata forma prewencji nie tylko
podczas najchtodniejszych miesiecy w roku.

Z kolei bogatym zrédtem witaminy A jest czerwona papryka, morele,
dynia czy marchew, majacej niebagatelne znaczenie dla naszego narzadu
wzroku, szczegdlnie narazonego na wysitek. Witaminy E utrzymac zdrowy
wyglad skéry narazonej na szkodliwe czynniki jesienno-zimowej aury.
Znajdziemy jg np. w czerwonej i biatej kapuscie czy zielonych warzywach,
takich jak szpinak brokuty.

Odpornos¢ podnoszg takze midd i imbir. Miodd dziata przeciwzapalnie,
chroni gardto i wzmacnia odpornosé. Natomiast imbir obniza poziom cukru
we krwi, ma witasciwosci przeciwzapalne i przeciwbdlowe oraz reguluje

trawienie.


https://www.dziennik.pl/tagi/odpornosc
http://www.cefarm24.pl/31301,solgar-imbir-lekarski-x-60-kaps.html

2. Aktywnos¢ fizyczna
- ruch na $wiezym powietrzu. Spacery i bogata w witaminy dieta,

mineraty dieta pozwoli zwalczy¢ zimowe infekcje.

3. Sen i wypoczynek
- sen to naturalny sposdéb tadowania naszych wewnetrznych akumu-
latorow. Zima to idealny moment, zeby pofolgowaé i da¢ ciatu 30-60

minut wiecej snu i znajdz czas na relaks.

4. Pij duzo cieptych napojow

- napary ziotowe i owocowe (z: aronii, dzikiej rozy, pigwy, czarnej
porzeczki, zurawiny) wzmacniajg odpornos¢. Smak mozna wzmocnié
syropami owocowymi. Picie naparéw dostarczy organizmowi potrzebnych

witamin i zadba o wfasciwy poziom nawodnienia.

5. Powietrze w domu

- niezbedne jest nawilzenie powietrza, poniewaz zbyt suche
powietrze szczegdlnie w okresie grzewczym, moze uszkadzaé Sluzédwke
gardfa. Dobrze jest zaopatrzy¢ sie w nawilzacz powietrza. Pamietajmy
rowniez o tym, ze pomieszczenia powinny by¢ regularnie wietrzone, nawet

gdy za oknem panujg minusowe temperatury.

6. Ubieraj sie ciepto

- przed wirusami i bakteriami mozna chronic sie rowniez z zewnatrz.
Warstwa izolacyjna w postaci cieptych ubran, szalika, czapki, rekawiczek
i solidnych butéw to punkt obowigzkowy w katalogu jesiennych zakupdw.
Bez nich ochrona przed wirusami i bakteriami bedzie niezmiernie trudna.

Ubieraj sie na cebulke, tak, by tatwo mozna bylo zareagowac na
gwattowne skoki temperatury, np. wchodzac do jakiego$ pomieszczenia
lub autobusu.

Walcz z wilgocig kazdorazowo suszac buty i ubrania po przyjsciu

domu.
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ZDROWIE JAKO WARTOSC

» zdrowia nie da sie kupi¢
» dbanie o zdrowie to dobra inwestycja na

przysztosc

» chronic je
Pozdrawiam

» doskonali¢ je
» przywracac je
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