DBAJ O ZDROWIE JESIENIA

Przeziebienie, ostabienie organizmu najczesciej kojarzy sie nam
z jesienig. Niskie temperatury sg idealnym siedliskiem do rozwoju
drobnoustrojéw. Dzieki niskim temperaturom drobnoustroje namnazajq
sie szybciej i atakujq wieksze grono ludzi. Ponadto wyziebienie organizmu
spowodowane niskimi temperaturami sprawia, ze jest o wiele bardziej
podatny na infekcje.

Niedobdér witaminy D3 spowodowany nagtym brakiem stonca
skutkuje zmniejszong odpornoscig na infekcje oraz ogdlnym ostabieniem
uktadu odpornosciowego. Zmieniamy rowniez tryb zycia - rezygnujemy
ze sportdw na zewnatrz, dtuzszych spaceréw, a coraz wiecej czasu
spedzamy w domu. Przez co jesteSmy bardziej podatni na infekcje.

Jak zapobiec jesiennym choroba:

1. Dbaj o higiene osobistg, szczegdlnie rak, poniewaz one sg nosnikiem
wirusow i bakterii, ktére czyhajg na nas wszedzie.

2. Ubieraj sie stosownie do temperatury najlepiej na cebulke - pamietaj
- jesienig czesto sie pogoda zmienia.

3. Dostarczaj swojemu organizmowi odpowiednig iloS¢ ptyndw i stosuj
zrdéznicowang, bogatg w sktadniki odzywcze diete. Jedz duzo warzyw
i owocow.

4. Uzupetnij diete w produkty bogate w witamine C - znajdziecie jq
w pietruszce, kiszonkach.

Pamietajcie o cynku i miedzi - znajdziecie je w rybach, owocach
morza, roslinach straczkowych.

Pamietajcie o witaminie D3 - najwiecej jej jest w rybach, jajkach,
serze, mleku 5.

Wysypiajcie sie - najlepiej 8 godzin snu.

Zycze Wam zdrowia.
Pozdrawiam

Anna Listowska



