Як захистити себе від коронавірусу
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1. Зміцніть імунітет

Найкращий спосіб захистити свій організм від будь-яких вірусів застуди та грипу — це правильна дієта.

Чим здоровіша імунна система — тим швидше і ефективніше вона бореться з вірусами. 

Запорука ефективної роботи імунних клітин — забезпечення їх необхідними поживними речовинами: вітамінами групи D і E, пробіотиками, чайними компонентами, а також жирними кислотами.

2. Правильно виберіть продукти

В період спалахів вірусів типу COVID-19 необхідно збільшити в раціоні продукти природного походження.

Джерелом вітамінів A, C, B і E, а також цинку, селену і міді, які добре захищають організм від патогенів, можуть бути фрукти і листяні овочі, орегано, чебрець і ехінацея зелений і чорний чай, червоне вино, кава, шоколад, оливки, трави та спеції, горіхи, водорості, яблука, цитрусові фрукти, бобові рослини тощо
та скорочення споживання олій і рафінованої їжі. 
3.Боріться зі стресом
Навіть здорова людина, яка максимально відповідально стежить за своїм харчуванням, може стати жертвою нових вірусів, якщо вона щодня перевантажує свій організм стресами і надмірною роботою.

Як говорить відоме прислів'я, від роботи навіть коні гинуть, а від стресів тим більше.

Враховуючи це, паніка та істерія, яка нагнітається в ЗМІ через коронавірус може бути ще небезпечнішою для людей, ніж сам вірус. Особливо це стосується найвразливішої аудиторії.

Основні проблеми викликає кортизол — гормон, який виробляє наш організм у стресових ситуаціях і який відключає імунні клітини.

4. Займайтеся фізичними вправами

Регулярні фізичні вправи змушують антитіла і лейкоцити циркулювати швидше.

Завдяки цьому, організм може виявити патогени і почати боротьбу з ними раніше.

Фізична активність дозволяє знизити рівень гормонів стресу (вищезгаданого кортизолу). За його словами, у людей, які регулярно займаються спортом ризики появи застуди набагато нижчі, ніж у тих, хто уникає фізичних навантажень.
5.Відмовтеся від куріння
Так, якщо хтось ще не знає, що куріння шкодить здоров’ю, — початок весни 2020-го може бути найкращим періодом у вашому житті, щоб відмовитися від цієї шкідливої звички.

Китайські судові медики раніше опублікували звіт, згідно з яким коронавірус викликає запальні симптоми в дихальних шляхах і мішечках легких.

У курців дихальні шляхи можуть бути ослаблені і без коронавірусу.  
6. Потурбуйтеся про здоровий сон

Сон є основним джерелом енергії для організму.

Без достатньої кількості відпочинку організм виробляє менше цитокінів — типу білка, який забезпечує імунну відповідь під час запалень та інфекцій.

 Хронічна втрата сну робить вакцину від грипу менш ефективною, знижуючи здатність вашого організму реагувати на віруси.
Щоб уникнути нестачу сну для імунної системи — експерти радять практикувати денний сон, два рази на день до 30 хвилин.
7.Дотримуйтесь посту
Згідно з нещодавнім дослідженням біологів з Університету Південної Каліфорнії, короткострокове голодування може перезапустити імунну систему, відновлюючи старі і пошкоджені клітини.

«Коли ви голодуєте, система намагається економити енергію і утилізує велику кількість непотрібних імунних клітин», — говорив автор дослідження про голодування Вальтер Лонго.

Вчені з’ясували, що під час циклів голодування зниження рівня лейкоцитів в крові призводить до регенерації клітин імунної системи, завдяки активній роботі стовбурових клітин.                                                                                                       

                                                                             Отже, 
[image: image2.jpg]


Потурбуйтесь про себе:

захистіть себе від коронавірусу!!!
