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Uz prave mjere opreza, mozete ustedjeti puno papirnatih maramica. "Gram prevencije zaista
vrijedi viSe i od pola kilograma lijeka", kaze dr. Philip M. Tierno, profesor klinicke mikrobiologije i
patologije na Sveucilistu New York Langone Medical Center.

Ovo su neki od najjednostavnijih, prirodnih nac¢ina poboljSanja imunoloskog sustava
usred sezone prehlade i gripe:

Perite ruke i ne "kopajte” po oc¢ima, ustima i nosu

Pranje ruku jedna je od boljih mjera prevencije. "Oko 80 posto infekcija se prenosi
kihanjem, kasljanjem ili dodirivanjem zarazenih povrSina. Potom se diraju usta, o€i ili nos,
glavna mjesta ulaska virusa u tijelo", kaze dr. Tierno. Perite ruke prije jela, pi¢a ili dodirivanja
lica, te dezinficirajte zajednic¢ke povrsSine u kudi (i kupaonici) i uredu, kao Sto su telefoni,
racunala i rucke na hladnjacima.

2.
Osam sati sna
Dok ste vi u zemlji snova, vase tijelo je na "remontu", popravljaju se stanice i saniraju
ozljede koje nastaju tijekom normalnog troSenja, kaze dr. Tierno. Sedam do devet sati no¢nog
sna znaci da vase tijelo ima vremena popraviti i izlijeCiti se te odbiti infekcije. "Ako ne dobijete
odgovarajucu koliinu sna, sustav ne radi", kaze on.

3.

Vjezbanje
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Tjelovjezba koja ¢e redovito ubrzati kolanje krvi moze povecati aktivnost bijelih krvnih
stanica koje napadaju viruse. "Neka vam cilj bude jedan sat dnevno, ali ne nuzno sve
odjednom. Cak i ako hodate po uredu, idete uz i niz stepenice, pje$adite na posao i s posla, to
ne mora biti kontinuirano", kaze dr. Tierno.

4.

Cink

"Odgovarajuca koli€ina pravih hranjivih tvari, posebno minerala, nuzna je u sklopu zdrave
prehrane jer to omogucuije tijelu da se bori se s virusima", kaze Tierno. To znaci manje slatke i
masne hrane, a viSe povrca, voca i bjelanevina. Jedna od tih hranjivih tvari koja ima posebnu
ulogu tijekom sezone prehlade i gripe je cink, i to s dobrim razlogom. Cink ometa viruse u
pristupu nasim stanicama. Dakle, hrana bogata cinkom, poput kamenica i pSenicnih Klica,
moze ponuditi zastitu.

5.

Cesnjak

"Antibakterijska svojstva ove lukavice mogu pomodi u borbi s odredenim bakterijama i
virusima. No to mogu i spojevi u drugim biljkama i zaCinima, poput timijana", kaze Tierno. Spoj
alicin je klju¢an jer blokira infekcije. Dodajte ga u pileéu juhu.

6.

Vlaga

Srecom, vecina nas se sklonila u tople domove, no toplina radijatora nosi i jedan minus.
U zatvorenom prostoru Cesto nema dovoljno vliage, a bez nje imunoloski sustav ne moze
optimalno raditi. Osim §to trebamo c¢eS¢e unositi tekuéinu, i ovlaziva¢ zraka takoder moze
pomodi.

7.
Alkohol
Alkohol ometa dio imunolo$kog sustava koji vas Stiti od ulaska virusa i dio koji se bori s
bakterijama koje su ve¢ u vama. Zato lakSe malo s alkoholom.
8.
Masaza

Omiljeno rjeSenje protiv stresa moze vam pomoci i da ostanete fizi¢ki zdravi. lako je
provedeno malo istrazivanja na ovu temu, masaza svakako poboljSava cirkulaciju, $to moze
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pomodéi u promicanju opée harmonije u tijelu. Nutrijenti lakSe dolaze do stanica jer je protok
krvi bolji. Zato je vrlo korisno oti¢i na masazu.

9.

Smijeh

Pozitivan stav moze vas odvesti daleko — ¢ak i da dozivite 100 godina. Ako vam je Zivot
pun smijeha i optimizma, to moze utjecati na to da rjede obolijevate od gripe ili prehlade. "Cini
se da se neke stanice imunoloskog sustava proizvode tijekom smijanja", kaze Tierno.

10.

Seks

Studija iz 1999. pokazala je da seks nekoliko puta tjedno moze povecati proizvodnju
imunoglobina A, antitijela koje se bori s prehladom. Samo provjerite da vas partner nije veé
bolestan!
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