Imunita

S pfichodem podzimu je n&$ organismus vystavovan intenzivn&jsim vné&jsim vlivim.
Nejen, Ze mame méné slunecniho svétla a to ma vliv na nasi naladu, ale i pokles teploty
a jeji zmény pfi pfechodu z mistnosti ven zplsobuji nasemu organismu v&tsi zatéz.
KaZdy lidsky organismus ma urcitou schopnost branit se proti skodlivym latkam, neboli,
kazdy mame vlastni imunitu. Vlivem nespravného zivotniho stylu vSak o dostateCnou
imunitu mnohdy pfichazime, a tak, s pfichodem podzimu, nase télo slabne a v dusledku
toho onemocnime. Jak o sebe tedy pecovat, abychom preZili podzimni sychravo bez
chripky?

Posilujte imunitu preventivné

Mnozi z nas resi imunitu aZz v momenté, kdy jiz obranyschopnost organismu zeslabne.
Citime prvni priznaky nemoci, avSak v tuto chvili je zpravidla pozdé a naSe télo ovladne
nemoc. Imunitu je dobré posilovat i v mésicich, ve kterych je vyskyt nachlazeni méné
Casty, nejlépe po cely rok.

OtuzZovani a imunita

Télo, které neni zvyklé na prechody z vytopené mistnosti do studeného venkovniho
vzduchu, zesldbne a onemocni. Musime se tedy vice oblékat a pri sebemensim
prochladnuti jsme jiz nachylni k nachlazeni Ci nakaze virézou. Zkuste se tedy postupné
otuzovat, nemusite ihned lézt do zamrzlého rybnika. Kazdy den rano si na zaver
sprchovani otuzujte télo studenou vodou. Zkuste zacit u nohou a postupné pridavejte
dalsi Casti téla. Za jeden meésic pravidelného otuzovani se na konci sprchovani beze
strachu omyjete studenou vodou a uvidite, Ze to skvéle vzpruZzi i vasi psychiku. Pokud
vam neni zakonceni studenou vodou pfijemné, po studené se jesté lehce omyjte vodou
teplou.

Sauna

Se snizenim teploty télu prospiva celkové prohfati, coz mu miZe zajistit pravé sauna.
Kromé toho, pokud budete chodit do sauny jedenkrat tydné po cely rok, vase imunita
bude naprosto stabilni i v zimnich mésicich. Samozifejmé je nutné dbat na spravné
ochlazovani v bazénku a opakovat proceduru dvakrat az trfikrat béhem jedné navstévy
sauny. Kromé posileni obranyschopnosti organismu budete mit jemné&jsi pokozku, lepsi
prokrvovani koncetin a také lepsi naladu.



Zivotosprava a vitaminy

Pokud chcete ustat podzim bez rymy a nachlazeni, dalSi vhodnou variantou obrany je
vhodna Zivotosprava a vitaminové dopliiky. V inkriminované dobé& se snaZte svij
organismus tolik nezatézovat a jist lehci jidla. Idealné vynechejte z jidelnicku Cervené
maso, doprejte si silny vyvar, Cesnek, Cerstvé dzusy nebo zazvor. Kromé spravné stravy
se nebojte potravnich doplfikl jako vitaminu C, Echinacei nebo Zinku. Ty v&echny plsobi
priznivé na posileni obranyschopnosti organismu.

Relaxace a odpoc€inek

Po optimistickém a slunce plném Iété je prichazejici sychravé pocasi narocné nejen pro
vaSi imunitu, ale také pro vaSi psychiku. Zkuste v tomto obdobi vice relaxovat,
poslouchat medita¢ni hudbu, zajdéte si na prochazku a poté si dejte dobré Cervené vino.
Stres, rozCilovani a spéch vam seberou veskerou nasbiranou energii z l1éta, a to je Skoda.
I podzim pro vas totiz miZe byt krasnym ro¢nim obdobim. Rozjimejte u barevného listi,
upecCte si jableCny Stradl, vytahnéte zapraSenou stolni hru a zahrajte si s blizkymi u
rodinného krbu. Poté vam i podzim prinese nevsedni zazitky (a jesté bez nachlazeni :)

Prectéte si také:

Nékolik pravd o detoxikaci
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