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Zmogaus imunitetas, arba imuniné sistema, yra pagrindiné misy organizmo sistema, galinti
apsaugoti nuo perSalimo, virusiniy ir infekciniy ligy. Paprastai pavasarj, po ilgo Saltojo sezono,
organizmui triksta vitaminy, todél pastebimas imuniteto susilpnéjimas. Rinkoje yra jvairiy
priemoniy imunitetui stiprinti, taciau batina atsizvelgti, kad imuniné sistema turéty bati
stiprinama reguliariai visus metus. Imunitetg galima stimuliuoti vartojant jvairius vitaminus ir
papildus, kurie skatins apsauga nuo virusy, pagerins ir palaikys normalig organy funkcija.

Kas kenkia musy imunitetui?

- Nesveika mityba.

Lietuvoje su mityba susijusi rizika mirtingumui yra net 32 %, kai ES siekia 26 % vidurkj. Kasdien
su maistu turétume gauti batiny organizmui medziagy: riebaly, angliavandeniy, baltymuy,
vitaminy, mineraliniy medziagy, skaiduly. Visy Siy medziagy santykis turi bati subalansuotas.
Turime valgyti saikingai, kadangi net ir butiny maisto medziagy per didelis vartojimas, gali buti
kenksmingas. Nepamirsti maisto jvairovés, kuo jvairesni maisto produktai vartojami, tuo daugiau
gauname naudingy maistiniy medziagy. Labai svarbu valgyti kuo jvairesnias darzoves, vaisius,
uogas, grudinius produktus. Reikéty vartoti kuo maziau cukraus, nepersistengti su druskos ir
riebaly kiekiu maiste bei nepamirsti gerti vandens.

- Stresas.
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Stresas — tai natUrali musy smegeny ir kino reakcija j iSSukius, reikalavimus ar problemas.
Streso neiSvengiame tiek darbo aplinkoje, tiek namuose, jis Zalingai kenkia misy emocinei
baklei ir sveikatai.

- Zalingi jprogiai

Imuniteta silpnina ir Zmogaus Zalingi jprodiai, tokie kaip: alkoholis, rikymas ir kt. Sios problemos
yra labai aktualios, kadangi Lietuvoje alkoholio vartojimas vis dar daznas. ES alkoholio
vartojimo vidurkis siekia 6 %, o tuo tarpu Lietuvoje alkoholio vartojimo vidurkis siekia net 10 %.
Taip pat jrodyta, jog Lietuvoje alkoholj ir tabakg vyrai vartoja dazniau nei moterys. Lietuva ne
daug skiriasi ir tabako vartojimu lyginanat su ES. Lietuvoje tabako vartojimo vidurkis siekia — 15
%, 0 ES — 17 %. Taigi tokie skaiciai rodo, jog Lietuvoje Zalingi jproCiai svarbi problema, kuri
silpnina musy jmunineg sistemg ir bendrg savijauta.

- Nuovargis.

Pervargimas, nei§simiegojimas taip pat silpnina musy imuning sistema ir mazina darbinguma.
Nuovargj rodo nenoras toliau dirbti, atoukes démesys, bendras silpnumas, sutrikusi judesiy
koordinacija, padidéjes irzlumas, sumazéjusi raumeny jéga ir iStvermé, sutrikusi nervy,
kveépavimo, Sirdies ir kraujagysliy sistemy veikla.

Emocinis nuovargis. Esant Siam nuovargiui Zmogy kamuoja irzlumas, dirglumas,
depresiSkumas, nepastovis skausmai, nervinis iSsekimas, nerimas. Kovoti
Su nuovargiu, kai jis tampa depresijos simptomu, padeda aktyvi sportiné veikla. Psichinés
kilmés nuovargis neturi nieko bendra su fiziniu aktyvumu, todél aktyvi sportiné veikla
nepasizymi sekinanciu ir nuovargj didinanciu poveikiu. PrieSingai, sportuojant organizme
i8siskira endorfinai ir serotoninas, kurie padeda atsigauti protinei veiklai.

Fizinis nuovargis. Tai normali busena po sunkaus darbo. Jis pasireiSkia dél metaboliniy procesy
raumenyse, nepakankamos kraujotakos, deguonies trukumu ir prasta mityba. Sis nuovargis gali
pasireiksti jvairiose raumeny grupése, priklausomai, kokj fizinj darbg zmogus dirbo.
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Protinis nuovargis. Jis atsiranda uzsitesus smegeny veiklai (darbui), po kurios gali kisti
mastysena ar kiti asmenybés elgesiui nebldingi bruozai. Protinio nuovargio simptomai: bloga
démesio koncentracija, silpna arba visai bloga atmintis, apatiSkumas, neatidumas,
mieguistumas. Esant protiniam nuovargiui, nejau¢iamas fizinis skausmas, nervy sistemos
nuovargis yra daznai Zzmoniy ignoruojamas. Vis dél to protinis nuovargis egzistuoja, nors atrodo,
kad zmogaus buklé gera.

- Nepakankamas fizinis aktyvumas.

Manoma, kad Siandien visame pasaulyje daugiau nei 30% visy suaugusiyjy fizinis aktyvumas
yra nepakankamas. Fizinio aktyvumo trikumas susijes su visy priezasciy mirtingumu, Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, 2 tipo cukriniu diabetu, véziu ir sutrikusia psichine sveikata. Fizinis
aktyvumas taip pat yra nutukimo prevencija, antsvorj turin€iy Zmoniy daugéja ne tik tarp
suaugusiy bet ir tarp vaiky.

Kaip sustiprinti imuniteta?

- Kaip ir buvo minéta, valgyti sveikg ir subalansuotg maista, kuo maziau valgyti cukraus,
mazinti riebaly kiekj maiste, valgyti saikingai. |traukti | savo mitybos raciong kuo daugiau
darZoviy, vaisiy.

- Venkite streso, jeigu nepavyksta jo iSvengti uzsiimkite mégstama veikla, pradékite
medituoti, uzsiimkite joga, skaitykite knygas, klausykite muzikos, sportuokite.

- Zmogaus kiinas yra tam, kad judéty. Kitaip tariant, fizinis aktyvumas yra vienas i§ batiny
musy kuno fiziologiniy poreikiy. Rekomenduojame judéti kasdien, stengtis kuo daugiau
vaik&cCioti, bégioti, vaZiuoti dviraciu, plaukioti ar uzsiimti, bet kokia fizine veikla. Vietoje lifto,
rinkités laiptus, esant galimybei, vietoje automobilio pasirinkite éjimg pés€iomis ar vaziavimg
dviraciu. Nebutina bati sportininku, tac¢iau judéti, batina.

- Ribokite alkoholio ir tabako vartojima, o dar geriau atsisakykite Siy ir kity zalingy jprociy.

- Norint iSvengti nuovargio stenkités reguliariai eiti miegoti, t.y. keltis ir nueiti miegoti kiek
jmanoma panasiu laiku, laikykites miego rézimo. Miegokite ne maziau kaip 7-8 valandas. Prie$
einat miegoti nesinaudokite elektroniniais prietaisiais. Sviesa skleidziangiais prietaisais patartina
nesinaudoti jau likus valandai iki miego. Ekrany skleidziama mélyna Sviesa trukdo melatonino
gamybai, kuris svarbus musy miego ritmui. Taip pat patartina nevalgyti bent 2-3 valandas prie$
einant miegoti bei iSsivédinti kambarj.
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Taigi, laikantis Siy rekomendacijy apsaugosite save nuo létiniy ligy, sustiprinsite savo imunine
sistemg bei busite sveikesni ir Zvalesni!
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