
Imunita

S p íchodem podzimu je náš organismus vystavován intenzivn jším vn jším vliv m.
Nejen, že máme mén  slune ního sv tla a to má vliv na naši náladu, ale i pokles teploty
a  její  zm ny  p i  p echodu  z  místnosti  ven  zp sobují  našemu  organismu  v tší  zát ž.
Každý lidský organismus má ur itou schopnost bránit se proti škodlivým látkám, neboli,
každý máme vlastní imunitu. Vlivem nesprávného životního stylu však o dostate nou
imunitu mnohdy p icházíme, a tak, s p íchodem podzimu, naše t lo slábne a v d sledku
toho  onemocníme.  Jak  o  sebe  tedy  pe ovat,  abychom  p ežili  podzimní  sychravo  bez
ch ipky?

Posilujte imunitu preventivn
Mnozí z nás eší imunitu až v moment , kdy již obranyschopnost organismu zeslábne.
Cítíme první p íznaky nemoci, avšak v tuto chvíli  je zpravidla pozd  a naše t lo ovládne
nemoc.  Imunitu  je  dobré  posilovat  i  v  m sících,  ve  kterých  je  výskyt  nachlazení  mén
astý, nejlépe po celý rok.

Otužování a imunita
lo, které není zvyklé na p echody z vytopené místnosti do studeného venkovního

vzduchu,  zeslábne  a  onemocní.  Musíme  se  tedy  více  oblékat  a  p i  sebemenším
prochladnutí jsme již náchylní k nachlazení i nákaze virózou. Zkuste se tedy postupn
otužovat,  nemusíte  ihned  lézt  do  zamrzlého  rybníka.  Každý  den  ráno  si  na  záv r
sprchování otužujte t lo studenou vodou. Zkuste za ít u nohou a postupn  p idávejte
další  ásti  t la.  Za  jeden  m síc  pravidelného  otužování  se  na  konci  sprchování  beze
strachu omyjete studenou vodou a uvidíte, že to skv le vzpruží i vaši psychiku. Pokud
vám není zakon ení studenou vodou p íjemné, po studené se ješt  lehce omyjte vodou
teplou.

Sauna
Se  snížením  teploty  t lu  prospívá  celkové  proh átí,  což  mu  m že  zajistit  práv  sauna.
Krom  toho,  pokud  budete  chodit  do  sauny  jedenkrát  týdn  po  celý  rok,  vaše  imunita
bude naprosto stabilní i v zimních m sících. Samoz ejm  je nutné dbát na správné
ochlazování v bazénku a opakovat proceduru dvakrát až t ikrát b hem jedné návšt vy
sauny. Krom  posílení obranyschopnosti organismu budete mít jemn jší pokožku, lepší
prokrvování kon etin a také lepší náladu.



Životospráva a vitaminy
Pokud chcete ustát podzim bez rýmy a nachlazení, další vhodnou variantou obrany je
vhodná životospráva a vitaminové dopl ky. V inkriminované dob  se snažte sv j
organismus tolik nezat žovat a jíst leh í jídla. Ideáln  vynechejte z jídelní ku ervené
maso, dop ejte si silný vývar, esnek, erstvé džusy nebo zázvor. Krom  správné stravy
se nebojte potravních dopl  jako vitaminu C, Echinacei nebo Zinku. Ty všechny p sobí

ízniv  na posílení obranyschopnosti organismu.

Relaxace a odpo inek

Po optimistickém a slunce plném lét  je p ícházející  sychravé po así  náro né nejen pro
vaši  imunitu,  ale  také  pro  vaši  psychiku.  Zkuste  v  tomto  období  více  relaxovat,
poslouchat medita ní hudbu, zajd te si na procházku a poté si dejte dobré ervené víno.
Stres, roz ilování a sp ch vám seberou veškerou nasbíranou energii z léta, a to je škoda.
I podzim pro vás totiž m že být krásným ro ním obdobím. Rozjímejte u barevného listí,
upe te  si  jable ný  štrúdl,  vytáhn te  zaprášenou  stolní  hru  a  zahrajte  si  s  blízkými  u
rodinného krbu. Poté vám i podzim p inese nevšední zážitky (a ješt  bez nachlazení :)

te si také:

kolik pravd o detoxikaci
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