Imuniteto stiprinimui

Sumazéjus organizmo atsparumui, nusilpus imuninei sistemai tampame neatsparts
virusams, todel mus daznai kamuoja sloga, kvépavimo taky ligos, gerklés ar tonziliy
uzdegimai. Stiprinti imuning sistemg reikia visus metus, taciau dabar, kai orai Salti, o
aplink daug serganciyjy, biitina susiriipinti savo fizine bei psichologine sveikata,
mityba, poilsio rezimu.

Silpna imuniné sistema, pervargimas, perSalimas slopina organizmo gynybines
reakcijas, jis tampa ne toks atsparus virusams. Dazniau perSalimo ligomis serga tie
asmenys, kuriy silpnesnis imunitetas.

6 patarimai kaip stiprinti imuniteta:
1. Tinkamai maitintis:

Kiekvieng dieng miisy organizmas praranda milijonus lgsteliy ir tiek pat jy pagamina
panaudodamas ,statybines®“ medziagas, kurias gauna mums valgant, geriant,
kvépuojant. Lasteliy gamyba — nepertraukiamas procesas, o Zmogaus sveikata
priklauso nuo ,,statybiniy medziagy“ kokybés. Tad akivaizdu, kad mityba turi didelg
reik§me¢ miisy sveikatai, o kokybiskas maistas — ne prabanga. Todél vis populiaresni
tampa ekologiSki, be chemikaly uzauginti produktai. Tyrimai jrodé, kad imunitetg
stiprina ir probiotinés bakterijos. Probiotikai — gerosios bakterijos — iSgaunamos
natiiraliu btidu ir naudojamos kaip kasdieniniy maisto produkty papildai. Probiotikais
papildyti jogurtai, pasukos, kefyras, mésos gaminiai. Jie labai vertingi norint atkurti
normalig kidikiy, pagyvenusiy Zmoniy ar ligoniy mikroflorg bei Zarnyno funkecija.
Tyrimai jrodé, kad net vienos maistingosios medziagos trikumas gali susilpninti
imunitetg. Tad valgykime jvairy maistg.

2. Daugiau vaisiy ir darzoviy:

Antioksidatoriai, ypa¢ A, C ir E grupés vitaminai, iSvalo organizmg nuo laisvyjy
radikaly — t.y. potencialiai kenksmingy medziagy, galiniy pazeisti sveikas lasteles.



Specialisty teigimu, darzovés bei vaisiai padidina antioksidatoriy, kurie sunaikina
laisvuosius radikalus dar nespéjus jiems pakenkti, kiekj.

3. Judéjimas ir sportas — sveikata:

Gydytojai ir sveikatos specialistai jau pavargo kalbéti apie judéjimo ir sporto nauda
ligy profilaktikai. Sportuodami griidinameés, vadinasi, stipriname organizmo atsparumg
ligoms — imunitetg. O judéjimo galimybés didelés. Be tradiciniy, aerobikos bei
treniruokliy saliy, baseino, galime lankyti Sokius, jogos pratimus.

4. Duokim garo:

Pirtis tai ne tik Svara, bet ir sveikatinimo procedura. Ji taip pat stiprina imuniteta.
Temperatiiry kaita, kontrastinis duSas grudina misy organizmg. Dar Hipokratas teigg,
kad pirtis gerai veikia virSkinamaja, kvépavimo, nervy sistemas. TaCiau ir garintis
reikia moketi. Prie§ einant | pirt] negalima daug valgyti, taCiau ir alkaniems eiti
nepatartina. Negalima garintis per ilgai: paprastai seansas trunka 5-8 min. Kartoti
sveika ne daugiau nei 3—4 kartus. Garintis negalima sergant véziu, Sirdies ligomis,
tuberkulioze.

5. Vartoti imunostimuliatorius:

Imunitetui stiprinti sukurta jvairiy preparaty. Tyrimai jrodé, kad eziuolé — vienas
veiksmingiausiy augaliniy imunings sistemos stimuliatoriy. EZiuolés rekomenduojama
vartoti siekiant pagerinti organizmo atsparuma, zaizdy gijimg, sergant perSalimo,
infekcinémis ligomis, gripu, taip pat ligy profilaktikai. [rodyta, kad perSalimo ligomis
daZniausia susergama ne persalus, o uzsikrétus. Tokiu atveju, jei Zmogaus imunitetas
bus stiprus, tikimybé susirgti perSalimo ligomis bus mazesné. Imunitetas silpné¢ja, jei
truksta vitamino C. Cinkas taip pat labai svarbus imuninés sistemos veiklai, biitinas
zmogaus augimui ir brendimui. Tad visy $iy komponenty derinys — puiki priemoné
imunitetui stiprinti.

6. Gerkime zaligjg arbatg:

Zaliosios ir juodosios arbatzolés — tai to paties arbatmedzio lapai, ta¢iau skirtingai
perdirbti. Vieni jy fermentuojami (juodoji), kiti ne (Zalioji). Dirbtiniu badu
fermentuoty arbatzoliy kvapas sodresnis, kitokia ir cheminé jy sudétis. Taigi zalioji
arbata natiiralesné, bet ne tokia kvapni, kaip juodoji. Puodelyje zaliosios arbatos yra
vitaminy C, E, provitamino A, kalio, mangano, fluoro, geleZies, karotino. Jei per dieng
iSgersime 5 Zaliosios arbatos puodelius, galime sumazinti tikimybe susirgti veéziu,
hipertonija, ateroskleroze, patirti Sirdies infarkta, insultg.



Keletas recepty, padésianciy stiprinti organizma:

S Paimk po vieng arbatinj Saukstel] ramunéliy, liepziedziy ir ersSkétroziy
uogy ir uzpilk stikline verdancio vandens. Palaikyk 20 minuciy ir nukoSusi gerk tris
kart per dieng po trec¢dalj stiklinés pries valgj.

S Ryty ir Tibeto medicinoje gydyti gripa ir kvépavimo taky ligas bei stiprinti
imuniteta naudojamos avieCiy Sakelés. Pjauti jas galima tiek Ziema, tiek vasarg.
Smulkiai supjaustytas Sakeles (1-2 valgomus Saukstus) uzpilk stikline karSto vandens
ir virink 10 minuciy, palik dar 2 valandom. Gerk po du gurksnius kas valandg per visg
dieng.

S Po vieng valgomaji Sauksta raziny, graikiSky rieSuty ir dZiovinty abrikosy
susmulkink ir sumaiSyk. Pridék valgomaj; SaukSta medaus ir pusés citrinos sulCiy.
Kruopsciai permaiSyk. Kai tik pajusi kimbant ligg ar pirmuosius perSalimo poZymius,
valgyk po vieng Saukstg tris kartus per dieng.

S Vieng valgomaji SaukStg dribsniy (kvietiniy ar ruginiy) uzpilk dviem
stiklinémis vandens ir pavirinus pusvalandj jdék Sauksta medaus. Gerk Siltg nuovirg
tris kartus per dieng po 50 gr.

S D¢l didelio vitamino C kiekio erSkétuogé pripazinta viena i§ geriausiy
priemoniy stiprinti imunitetg. Susmulkink du valgomuosius SaukStus sausy
erSkétuogiy ir uZpylus puse litro vandens virink 15 minuciy ant silpnos ugnies. Palik
pritraukti per naktj. Gerk kaip arbata, gali jdéti medaus.

N Vitaminy vonia:

Skirtingai nei kitos, $i imunitetg stiprinanti priemoné yra naudojama iSoriskai.
Tau reikés avieciy, brukniy, Saltalankiy, serbenty, erSkétuogiy ar Sermuksniy lapy,
Sakeliy ar uogy (galima panaudoti tik tuos komponentus, kuriuos turi). Paémusi jy
lygiomis dalimis paruosk miSinj ir, uZpylusi verdanc¢iu vandeniu, palik pritraukti 10
minuciy. Gautg antpilg iSpilk j Siltg vonig. Jeigu turi, gali jpilti kelis lasus eukalipto ar
kedro eterinio aliejaus. Gydomosios vonios trukmé — 15 minuc¢iy. Tokia vonia
sustiprins imuniteta, palengvins perSalimo apsunkintg kvépavimg, nuramins galvos
skausmus.

Parengta pagal , Sveikata.lt”



