PORUCHY IMUNITY V DOSPELOSTI
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PORUCHY IMUNITY SPUSTA SUHRA VIACERYCH FAKTOROV
To, ¢i vznikne porucha imunity, zavisi aj od toho, ako sa vase telo dokaze so stresom vyrovnat.
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*Vrodené poruchy imunity maju samostatné postavenie

a venuju sa im vysokoSpecializované centra. Majte pod kontrolou
chronické ochorenia (vysoky

AKO VIEME krvny tlak, cukrovka, a i.).

PREDCHAD,ZAT Kontrolujte si hmotnost
PORUCHAM Nadhmotnost/obezita

Pravidelne cvicte m IMUNITY? $kodi imunite.

1hodina sviezej 4 S -y RO

chédze 5 dni v tyzdni. Alkohol s$kodi zdraviu
............ Vyhybajte sa
Venujte pozornost konzumacii alkoholu.
zdravej vyzive

Jedzte dostatok cer-
stvej zeleniny a ovocia
v sulade so sezénnym
lokdlnym zberom.

Doprajte si spanok
min. 6 - 8 hodin denne
v pravidelnom case.

Prirodzené je nefajcit
Fajcenie znizuje
schopnost organizmu
bojovat s infekciami.
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Poznajte svo}g postoje, emdcie a patologické presvedcenia a naucte sa/é nimi pracovat.
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