Elamantapalaaketieteen pilarien vahvistaminen voi vahentaa infektioiden vakavuutta
ja tehostaa immuunivasteita taudinaiheuttajia vastaan.

Ala tupakoi

Valta tupakointia (myds sahkdtupakoin-
tia) ja minka tahansa muunkin keuhkoille
vahingollisen aineen hengittamista.

Laske stressitasoa

Pida tauko. Keskity hengitykseesi muutaman
sekunnin ajan, kuuntele suosikkikappalettasi tai
katso hauska video. Stressihormoni kortisoli
heikentda immuunivasteita. Jo lyhytkestoinen
lasna oleminen laskee stressitasoa ja kortisolin
tuotantoa.

Vaurioitunut keuhkokudos
on alttiimpi infektioille.

Laadukas uni

Pyri nukkumaan 7 - 9 tuntia yossa.

Kehita rutiini: Pida kiinni
vuorokausirytmista. Harjoittele
rauhoittumisritulaalia, kuten lempean
musiikin kuuntelua,
kiitollisuuspaivakirjan Kirjoittamista tai
sopivan kirjan lukemista. Varmista, etta
huoneesi on viilea, pimea, hiljainen ja
mukava.

Valta nayttdja vahintdan 90 minuuttia
ennen nukkumaanme

Terveellinen ruokavalio

Ruokavaliolla on valia. Elimist6 tarvitsee
mikroravinteita vastustuskyvyn aktivointiin.
Nauti jokaisella aterialla runsaasti kuituja
ja antioksidantteja sisaltavia ravinteikkait
kokokasvisruokia.

Tavoittele sateenkaaren vareja valitessas
vihanneksia ja hedelmia. Tutustu
palkokasveihin, suosi taysjyvaviljoja, hoy
siemenilla ja pahkindilla ja mausta
monipuolisesti yrteilla ja suolattomill
mausteilla. (kokaru.fi)

Vesi on paras janojuoma.

e Yhteydenpito
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Jos tartuntatautiriskit estavat aidot
kohtaamiset, pida yhteytta laheisiisi
puhelimitse/alylaitteilla. Virtuaalisissakin
sosiaalisissa yhteyksissa syntyvat
positiiviset tunteet parantavat solujen
immuunivasteita.

Liiku
Fyysinen aktiivisuus on elintarkeda
immuunijarjestelman toiminnalle.

Jo 20 minuuttia kohtalaisen rasittavaa
liikuntaa paivittain voi vahentaa
tulehdusta ja auttaa taistelemaan
infektioita vastaan. Suositus on ainakin
30 minuuttia liikuntaa vahintaan viitena
paivana viikossa.
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