Imuniteta galima palyginti su angelu sargu,
sauganciu musy organizma.

Imunitetas (lot. Immunis - laisvumas nuo ko nors)
- tai Zmogaus organizmo gebéjimas apsisaugoti
nuo visko, kas jam genetiskai nepriimtina: nuo
mikroorganizmy, virusy, parazity, persodinty
svetimy audiniy, lasteliy, baltymy bei kity
genetiskai svetimy medziagy. Mechanizmas, kuris
kontroliuoja organizmo atsparumg, panasus j spe-
cialiai tam parengta kariuomene. Jos uzdavinys —
zaibiskai reaguoti j patogeninius mikroorganizmus.
Tai imuniniy lasteliy funkcija. Jos yra pasklidusios
po visg organizma, kad galéty tuojau pat atsakyti j
mikroby atakas. Sios lgstelés gaminamos limfmaz-
giuose, uzkrucio liaukoje, kauly ¢iulpuose, bluznyje,
tonzilése. Imuninés lastelés saugo mus nuo ligy
jvairiais budais: vienos i$ jy pacios praryja mikrobus,
kitos pagamina antiktnus, naikinancius priesiskas
lasteles. Taciau, nors mus sauganti kariuomeneé
nuolat atsinaujina, turime ir patys jai padéti.
Noredami apsisaugoti nuo ligy ir sustiprinti
imuniteta, turime nuolat rupintis savimi ir net
pakeisti gyvenimo bada.

e Pasirpinkite savo mityba ir valgiaras¢iu. Or-

ganizmas turi gauti visy reikalingy medziagy.

Reikia vengti bevercio, vadinamojo - ,greito”

maisto. Tegul jasy mitybos pagrindg sudaro
nattralis produktai, didinantys organizmo
atsparuma. Rinkités maisto produktus, ku-
riuose gausu A, C, E, D ir B grupés vitaminy ir
mineraliniy medziagy, mikroelementy cinko,
seleno, gelezies, kurie palaiko gynybine orga-
nizmo sistema.

Vitamino C yra citrinose, er$kétuogése, juo-
duosiuose serbentuose, S3altalankio uogose,
svarainiuose, spanguolése, kiviuose, paprikose.
Vitaminas C yra pagrindinis imuninés sistemos
stiprintojas.

Vitamino E gausu migdoluose, saulégrazy
séklose ir aliejuje, griduose, kiausinio trynyje,
grikiy kruopose, kvieciy gemaluose, avokadose.
Vitamino A - morkose, brokoliuose, svieste,
kepenyse, zZuvy taukuose.

B grupes vitaminy - rupiy milty produktuose,
mielése, kopustuose.

Cinko - mésoje, suryje, kruopose, riesutuose,
gradiniuose produktuose, mésoje, kiausiniuose.
Seleno - jaros gérybése, saulégrazy ir molitigy
séklose, Zuvyje.

Gelezies — mésoje, kepenyse, petrazolése.

e Kasdien suvalgykite 1-2 3aukstelius medaus, nes
jame yra ne tik jvairiy mikroelementy, bet jis turi
ir antibiotikams budingy savybiy. Nepamirskite
svoguny ir ¢esnaky (1-2 skilteles), nes jie sti-
prina organizmo apsaugg ir naikina bakteri-
jas. Valgykite riebiyjy Zuvy, turinciy nesociyjy
riebaly ragsciy, rauginto pieno produkty, nes
juose yra ,geryjy”’ bakterijy, kurios palaiko
sveika Zarnyno mikroflora, bei palaiko ,geryjy”
ir ,blogyjy” bakterijy balansg, skatina vitaminy
pasisavinima. Gerkite pakankamai skysciy, Saltu
metu geriausia Silta arbata.

 Raskite laiko atsipalaiduoti, nes stresai, ilgalaike
psichiné jtampa silpnina imuniteta. Galvo-
kite pozityviai, sutelkite démesj j sékmes, o ne
j pralaiméjimus. Bendraukite su Zmonémis,
trykStanciais energija, turinciais humoro jausma,
pasiziarékite kino komedijg, pasiklausykite
energingos, linksmos muzikos, tiesiog kuo
nors pamaloninkite save. Rinkités links-
mas spalvas, spalvoti drabuziai ar aksesuarai
suteiks daugiau dziaugsmo. Visa tai skatina
imuniniy lasteliy gamyba.

e Daugiau judékite, vaiksciokite péstute, aktyviai



leiskite laisvalaikj. Mokslo jrodyta, kad spor-
tuojantys zmonés yra atsparesni ligoms, reciau
persala. Gryname ore praleistas laikas ar fiziniai
pratimai grtdina organizma, teigiamai veikia
kauly, raumeny ir nervy sistemas. Sportas yra
geras budas atsikratyti streso. Pasiryzkite ir
pradékite reguliariai sportuoti, bent 3 kartus
per savaite: plaukiokite, treniruokités sporto
saleje ar darykite manksta prie atviro lango.
Nepamirskite, kad net kasdienis energingas
éjimas (pvz., j darba) turés teigiamos jtakos or-
ganizmui ir sustiprins imunines organizmo funk-
cijas.

Labai svarbus reguliarus miegas, kuris padeda
atgauti jégas, skatina nervinés ir imuninés siste-
mos veiklag. Kad pailsétuméte, bitina miegoti
apie 8 valandas. Nezilrékite televizoriaus iki
iSnakty, nedirbkite, jeigu sunku uzmigti, prie$
miega negerkite gérimy su kofeinu, nepersival-
gykite, geriau iseikite pasivaikscioti, o kambarj
tuo metu palikite védintis.

Cigaretés, alkoholis, didelis kiekis kavos naikina
vitaminus ir mikroelementus, stipras alkoho-

liniai gérimai zudo imunines lasteles. Tabako

dimai kvépavimo takuose trukdo epiteliui at-
likti nataralia gynybine funkcija. Zalingi jprociai
silpnina imunitetg, tad reikia bandyti jy
atsisakyti.

Ir perdalimas, ir perkaitimas silpnina organizma.
Renkités tinkamai, geriausiai taip, kad galétume
ka nors apsivilkti arba nusivilkti. Labai svarbi
yra zieminé apranga. Ji turi buti pagaminta
i natdraliy medziagy (vilnos, medvilnés).
Nepamirskite pirstiniy, nes rankos jautriai
reaguoja | Saltj, taip pat 3aliko ir kepurés —
apie 30 procenty Silumos organizmas praranda
per galva. Avékite Siltus, neperSlampamus ba-
tus, geriausiai su pla¢iomis nosimis ir grubesniais
padais - kojy pirStai galés judéti ir nebus
sustinge. Svarbu, kad kojos blty sausos ir

nesusalty.

www.smlpc.lt
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