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Wprowadzenie

Ogromnie sie ciesze, ze moge cie gosciC na famach mojego

poradnika w pigufce, jak zadba¢ o odpornos¢ przed okresem
jesienno-zimowym. Przepetnia mnie rados¢, ze coraz wiecej

0s6b chce swiadomie dba¢ o swoje zdrowie i dobre,
wspierajace nawyki.

W tym e-booku znajdziesz informacje na temat tego, dlaczego
warto wzmacniac¢ odpornosc i jak dziata uktad odpornosciowy.
Przygotowatam dla ciebie praktyczne wskazowki, jak wzmocnic
odpornos¢. Kazdy sposob zostat szczegotowo opisany |
uzupetniony o przyktady.

Na koncu czeka na ciebie mata niespodzianka, ktora mam
nadzieje jeszcze bardziej pomoze ci zadbac o zelazne zdrowie |
swietne samopoczucie kazdego dnia.

Rozgosc sie wygodnie i zapraszam do czytania.

/ pozdrowieniami,
Gosia Zasanska
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1.Dlaczego warto wzmacniac¢ odpornosc?

Odpornos¢ to zdolnos¢ organizmu do obrony przed
szkodliwymi czynnikami, takimi jak bakterie, wirusy czy grzyby.
Dzieki sprawnie dziatajacemu ukfadowi odpornosciowemu
jestesmy w stanie chronic sie przed chorobami.

Wzmocnienie odpornosci jest szczegolnie wazne w okresie
jesienno-zimowym, kiedy ryzyko zachorowan jest wieksze. W
tym  czasie  czesto  przebywamy w  zamknietych
pomieszczeniach, gdzie fatwiej o kontakt z patogenami.

Jakie sg korzysci ze wzmocnienia odpornosci?

Wzmocnienie odpornosci moze przynies¢ wiele korzysci, w
tym:

e Zmniejszenie ryzyka zachorowan - zdrowy ukfad
odpornosciowy jest lepiej przygotowany do walki z
chorobotworczymi drobnoustrojami.

e Fatwiejsza walka z chorobami - nawet jesli zachorujemy,
to nasz organizm szybciej i tatwiej poradzi sobie z infekcja.

e Mniejsza liczba powiktan - wzmocniona odpornos¢
zmniejsza ryzyko wystapienia powiktan po chorobach.

e Poprawa ogolnego samopoczucia - zdrowy ukfad
odpornosciowy pomaga utrzymac dobry nastroj i energie.
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1.Dlaczego warto wzmacniac¢ odpornosc?

Aby uzmystowic ci skale zachorowan, zostawiam ponizej dwie
ciekawe tabele.

Tabela 1. Zachorowania na grype w Polsce w latach 2020-

2023
Liczba Szczyt
Rok zachorowan zachorowan
2020 1285735 20 stycznia
2021 1717109 18 stycznia
2022 1327205 19 stycznia
2023 1114292 21 stycznia

Z danych przedstawionych w tabeli i na wykresie wynika, ze w

Polsce obserwuje sie coroczny wzrost liczby zachorowan na
grype w sezonie zimowym. Najwyzszy szczyt zachorowan
przypada zazwyczaj na przetomie stycznia i lutego. W latach
2020-2023 liczba zachorowan na grype w Polsce ksztattowata
sie na poziomie okoto 1,2-1,7 miliona.
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1.Dlaczego warto wzmacniac¢ odpornosc?

Tabela 2. Zachorowania na SARS-CoV-2 w Polsce w latach
2020-2023

Liczba
Rok zachorowan Liczba zgonow
2020 4485229 117194
2021 5234572 116584
2022 5519908 113934
2023 3240412 101777

/ danych przedstawionych w tabeli i na wykresie wynika, ze w

Polsce obserwuje sie coroczny wzrost liczby zachorowan na
grype w sezonie zimowym. Najwyzszy szczyt zachorowan
przypada zazwyczaj na przetomie stycznia i lutego. W latach
2020-2023 liczba zachorowan na grype w Polsce ksztattowata
sie na poziomie okoto 1,2-1,7 miliona.
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1.Dlaczego warto wzmacniac¢ odpornosc?

Jak wzmocni¢ odpornosc?

Istnieje wiele sposobow na wzmocnienie odpornosci, ktore
omowie szerzej w kolejnej czesci e-booka. Oto kilka z nich:

e Zdrowa dieta - kluczem do wzmocnienia odpornosci jest
zdrowa dieta bogata w witaminy, mineraty |
antyoksydanty. Wazne jest, aby spozywacC duzo warzyw,
owocow, produktow petnoziarnistych, chudego biatka |
zdrowych ttuszczow.

e Regularna aktywnosc¢ fizyczna - aktywnos¢ fizyczna
pomaga wzmocni¢ ukfad odpornosciowy. Zaleca sie co
najmniej 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
kazdego dnia.

e Odpowiednia ilos¢ snu - sen jest niezbedny dla

prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Zaleca sie 7-8 godzin snu na dobe.
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e Odpowiednia ilos¢ snu - sen jest niezbedny dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Zaleca sie 7-8 godzin snu na dobe.

e Racjonalna higiena - przestrzeganie zasad higieny

osobistej pomaga zapobiegaC rozprzestrzenianiu = sie
chorob.
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