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1. Streso reguliavimas

Siuo laikotarpiu siekiant papildomai nedidinti streso lygio rekomenduojama riboti naujieny apie
COVID-19 infekcijg skaitymg ar klausymg. Labai svarbu nepasiduoti panikai, agresijai, neprie-
kaiStauti likimui ar visatai uz iSbandymus, nes daugelio pasaulyje vykstanciy procesy mes nega-
lime paaiSkinti, nors jie gali turéti savo nematomg prasme. Tiesiog pasistenkime tokioje situaci-
joje pasielgti kiek galima racionaliau ir protingiau kaip suprantame bei imkimés priemoniy ja
jveikti. Daug kam gali suteikti stiprybés meditacija, malda, dvasingumo puoseléjimas. Labai tin-
ka raminantys pratimai: 1étas gilus kvépavimas (diafragminis kvépavimas), Jacobson raumeny
atsipalaidavimo technika, kai paeiliui jtemiami tam tikros kiino dalies raumenys.

2. Sveika mityba ir papildai

Ypac svarbu valgyti pakankamai vaisiy ir darzoviy, kad stiprintume organizmo atsparumg. Verta
paminéti naujausig Liping Cheng tyrima, publikuota 2020 m. vasario mén. zurnale Preprints,
kuris parodé, kad citrusiniai vaisiai (ypa¢ apelsinai) turi unikaliy savybiy reguliuoti imunitetg.
Biitent citrusuose esanti medziaga hesperidinas ir blokuoja AKF2 receptorius taip stiprindama
priesvirusinj imunitetg.

Taip pat ypac svarbus pakankamas vitamino C bei mineralo cinko kiekis maiste. Siuo metu viru-
sy prevencijai rekomenduojama kasdien vartoti maisto produkty, turiné¢iy daug vitamino C bei
cinko, arba netgi papildy su $iais komponentais. Ypa¢ vertas démesio imuniteto stiprinimui auga-
las Japoninis pelévirkstis (Polygonum cuspidatum), kurio sudétyje yra antioksidantas transresve-
ratrolis bei emodinas.

3. Miegas
Miegas ypa¢ svarbus imunitetui ir viso organizmo regeneracijai. Siuo periodu biitina miegoti ne
maziau Kaip 7-9 valandas per parg. Bent 1,5 val. prie§ miegg nenaudoti kompiuterio, mobiliyjy
telefony, nes mélyna Sviesa Zmogaus smegenyse slopina miego hormono melatonino gamyba.

4. Fizinis aktyvumas
Fizinio aktyvumo metu skatinamas organizmo tersaly — laisvyjy radikaly - valymas, aktyvuoja-
mas fermentas telomerazé telomery ilginimui ir organy regeneracijai, skatinamas imunitetas, slo-
pinami uzdegiminiai procesai. Bent 30 min. fizinio kriivio per dieng 5 dienas savaitéje yra puikus
“vitaminas” sveikatai.

5. Bendravimas
Socialinis atsiribojimas, zinoma, yra efektyviausia priemoné infekcijos plitimo prevencijai, ta-
¢iau turi ir savo trikumy, nes apriboja bendravimg. Todél nepamirskite dazniau paskambinti sa-
vo artimiesiems, ypa¢ vyresnio amziaus zmonéms. Uztikrinkime, kad artimieji, vyresni nei 65 m.
patys neity j parduotuve ar vaisting. Nueikime uz juos. Prisiminkime, kad $iuo metu ir virtualus
bendravimas skatina teigiamas emocijas bei tuo paciu stiprina imunitetg.



