JAK POSILIT SVOJI IMUNITU

NEKURTE A NEPIJTE

Nekufte. Nepobyvejte v mistnosti s né-
kym, kdo koufi. Nevdechujte latky (napf.
i vypary pfi smazeni), které mohou byt
pro plice toxické. NeuZzivejte alkoholic-
ké ndpoje — neprospivaji zdravi.

Strava hraje dualezitou roli! Chcete-li mit silnou
imunitu, konzumujte pestrou 3kalu nezpracova-
nych rostlinnych potravin bohatych na vlékninu,
Ziviny a antioxidanty. Zafad'te je do kazdého jidla.
Stravujte se podle barev duhy — konzumujte
ovoce a zeleninu, lusténiny, celozrnné
obiloviny, ofechy a semena, uZivejte
bylinky a kofenti, které vylep3i chut va-
ich pokrm0. Nezapomeiite na dobrou
hydrataci - pijte vodu!

SPETE

Snazte se spat 7-9 hodin denné.
Dodrzujte pravidelny denni a no¢ni
rezim. V loZnici udrzujte nizsi
teplotu (18-19 °C), spéte ve tmé
av tichu. Alespor 60 minut pred
ukladanim se na loZe nesledujte
televizi a nekoukejte do obrazovek
a displeju (pocitace, mobily, tablety
atd.). Ctéte si nebo naslouchejte
uklidnujici hudbé.

NESTRESUIJTE SE

Zastavte se. Ztiste se. Poslouchejte
klasickou hudbu, podivejte se na
néco pro zasmani. Hudba i smich
Lé¢i! Nesledujte zpravy vice nez
dvakrét denné. Stresovy hormon
kortizol potlacuje imunitni
odezvu. Cim vice zklidnite svoji
mysl, tim vice sniZite svoji hladi-
nu stresu.

BUDTE
V KONTAKTU

Karanténa a izolace jsou v dobé
vysokého rizika prenosu vazného
infekéniho onemocnéni nezbyt-
né, opusténost a osamélost viak
Clovéku neprospivaji. Bud'te

v pravidelném spojeni se svymi
blizkymi. Piste si, volejte
si, sdilejte se, povzbuzujte
se. Jiz kratkodoby kontakt
s chépajici, pozitivni a em-
patickou osobou posili vas
imunitni systém.

Pohyb je pro udrzeni imunitniho
systému v dobré formé duleZity.
Doporucuje se 30-60 minut denné,
optimélné kazdy den v tydnu.
Kazda minuta se pocita. Dlouhodo-
bé nesed'te. UZ 20 minut pohybu

denné dokaze potlacit zanét

a podpofit imunitu.

=

Praktikovanim téchto jednoduchych opatfeni vyrazné zvysite imunitni odezvu
svého organismu a zlep3ite své vyhlidky na to, Ze neonemocnite.
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