Ka izvairities no slimosSanas un saglabat veselibu $aja virusu un gripas laika? Ka uzlabot
imunitati?

Viens stasts ir par bérniem - bérniem 1idz skolas vecumam imunitate ir ka muskulis, kas ar
laiku tiek uztrenéts. Imunitate ir atkariga no loti daudziem faktoriem - dzimsanas laika, svara,
geneétiskiem faktoriem, agrina vecuma izslimotam slimibam, vai bérns ir pirmais bérns

gimené u. tml. Cits stasts ir pieaugusie cilveki.

Imunitati stiprinosas lietas:

e Fiziskas aktivitates
Ir pétijumi, kas apliecina, ka 1000 papildu soli diena samazina slimosSanas laiku, pat ja cilvéks
saslimst. Fiziskas aktivitates veicina imunitati.

e Miegs
Noteikts stundu skaits katra vecuma posma, cik daudz batu jagul. Miega trukums ietekmé
imunitati. Jaseko 11dzi, 1ai bérni, ari skolas vecuma bérni, gul pietiekamu skaitu stundu diena.

e DazaduvitaminulietoSana
Ziemas, pavasara laika noteikti var kursa veida lietot kadus kompleksos vitaminus. D
vitamina lietoSana bUtu obligata - ar1 D vitaminam ir butiska nozime imunitates stiprinasana.
C vitamina lietoSana ari stiprina organisma aizsargspéjas. Bérniem, kuri loti biezi slimo,
pediatrs vai imunologs var ieteikt vél specifiskakus imunitati stiprinoSus lidzeklus

e Uzturs
Uztursir viena no svarigakajam lietam labaiimunitatei. Uzturu vajadzétu nodrosSinat ar
pietiekamu daudzumu olbaltumvielam, taukiem, oglhidratiem, udeni, mineralvielam,
vitaminiem, Skiedrvielam, vienlaikus samazinot pusfabrikatu lietoSanu, ka ari ierobezojot
cukura daudzumu. Seviski atlabstot péc dazadam virusu slimibam ir jddoma, ka samazinat
saldumu lietosanu, jo slimosanas laika més bérniem saldumus tomér neierobezojam tik
citigi.

e Garigaveseliba un stress
Stress butiski ietekmé ari musu organisma aizsargspéjas, tapéc rupes par mieru un
harmoniju ir svarigas. Galvenais saglabat mieru brizos, kad slimo bérni - skaidrs, ka tas izjauc
musu ikdienas planus. Slimo8anas reizes jauztver ar mieru un japienem, ka ta ir normala
paradiba.

e Atvértaisjautajums - gripas vakcinacija
Ta ir katra pasa izvéle - bet vienigais veids, ka més tieSam varam sevi pasargat no gripas, ir

vakcinacija, tapéc riska grupas cilvékiem ir vérts par to padomat.



e ApzinatibasievieSana sava ikdiena - ari tas ir stasts par misu imunitati
Apzinatibas praktizésana, but Seit un tagad, dazadas meditaciju prakses - tas viss
viennozimigi mums uzlabo dzives kvalitati, veselibu kopuma un lauj mums ari labak un atrak
atveseloties, ja esam saslimusi. Ne velti Sobrid loti popularas ir ari aukstumpeldes,
radisanas, pirts rituali, kurus noteikti var ieviest sava ikdiena, ja vien nav kadi veselibas
traucéjumi, kas to liegtu.

e Jaunakas tendences medicina - ka mainas tendences ari medicina attieciba uz

cilvéku veselibas saglabasanu.

Jaunakas tendences ir ripéties par veselibu profilaktiski - apmeklét arstu, veikt dazadas
analizes profilaktiskos nollkos, ne tikai tad, kad piemekléjusi kadi slimibas simptomi.
Jaunakas tendences ir ari dazadas intravenozas vitaminu, antioksidantu sistémas, ko lieto

organisma stiprinasanai un atjaunosanai péc dazadam saslimsanam.

Pamatlietas, ko Saja laika vajadzétu ievérot:
¢ Nedoties ciemos, neapmekiét publiskus pasakumus, ja esam it ka mazliet
saaukstéjusies, ir iesnas, klepus u. tml;
e Lidostas, lidojumos valkat maskas;
e Mazgat rokas, auglus, darzenus;

e Arstniecibas iestadés obligati lietot maskas.
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