WZMOCNJI SWOJA ODPORNOSC

Odpornosé to system obrony organizmu, naturalna bariera, ktéra chroni nas m.in. przed wirusami
i bakteriami, a w efekcie przed zachorowaniem. To od niej zalezy, jak czesto chorujemy. Odpornos¢
ksztattuje sie od pierwszych dni zycia nawet do 18 roku zycia.

Nasz organizm wyposazony jest w mechanizm, ktéry ma za zadanie zwalcza¢ réznego rodzaju infekcje. Ten
mechanizm, chronigcy nas przed zagrazajacymi antygenami to uktad odpornosciowy. Odpornos¢ to
zdolnos¢ organizmu do przeciwdziatania niekorzystnemu wptywowi patogendéw przedostajgcych sie do jego
wnetrza — wirusow, grzybow, bakterii. A jesli juz ktdres z nich jednak dostang sie — szybkie pozbycie sie ich
za pomocg tworzacych sie przeciwciat, produkowanych przez komérki limfocyty B.

Sprawne dziatania naszego uktadu odpornosciowego zalezy od ogdlnego stanu zdrowia oraz stylu zyciu.
Odpornos¢ mogg obniza¢ m.in.:

- palenie papierosdw,
- nieprawidtowe odzywianie,

- niedostateczna ilos¢ snu,
- brak aktywnosci fizycznej oraz przewlekty stres.

Tarcza =
odpornosci ."

11 elementow kiére pomogg Ci nie tylko wzmocnié odpomosé,
ale tez zadbac¢ o zdrowie.

naturaina dieta dbatosé unikanie uzywek regenerujgcy sen odpoczynek unikanie stresu
o kondycje nie lenistwo

odpowiedni ubiér wsparcie bliskich unikanie unikanie hartowanie ciata
do pogody sercu zanieczyszczen promieniowania UV
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Pozdrawiam,

Wasza pielegniarka szkolna.



