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Czy dbasz o swojg odpornosc¢?
Agata Domanska

Jesli chcemy ustrzec sie katarow, przeziebienia czy grypy w okresie wzmozonych infekcji, nie wystarczy zazywanie jesienig
i zimg witamin. Preparaty te wzmacniaja co prawda organizm, ale o system immunologiczny nalezy troszczy¢ sie caly
rok.

Ponizszy test sprawdzi, czy rzeczywiscie dbasz o swoje zdrowie i to w réznych jego aspektach, czy tezrzucasz wiasnej odpornosci ktody pod
nogi

. Czy hartujesz sie regularnie?

. nigdy o tym nie pamietam — 0 pkt

. raz w tygodniu funduje sobie saune — 2 pkt

. codzienny prysznic koncze chtodnym tuszem — 1 pkt
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. Czy masz wielu przyjaciot?

. tak i regularnie sie z nimi spotykam — 2 pkt

. nie, jestem typem samotnika — 0 pkt

. mam przyjaciot, ale brakuje mi czasu na spotkania — 1 pkt
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. Czy jestes szczesliwa w zwigzku?

. jestem samotna, ale szczesliwa — 1 pkt

. cho¢ bardzo bym chciata, nie mam nikogo — 0 pkt

. szczesliwa, nawet bardzo, kochamy sie — 2 pkt

. tkwie w zwigzku, w ktdérym nie jest mi dobrze — minus 1 pkt
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. Czy czesto klocisz sie z partnerem?

a. owszem, catkiem czesto — 0 pkt
b. nie, jestedmy zgodng parg — 1 pkt
- 5. lle plynéw dziennie pijesz, nie liczac tych, zawierajacych kofeine:
< N a. miedzy pottora a dwa litry — 2 pkt

b. troche ponad litr — 1 pkt
c. mniej niz litr; w ogole pije gtdwnie kawe — 0 pkt

6. Swieze powietrze dawkujesz sobie przynajmniej przez 30
| a. czasami, w weekendy — 0 pkt

b. oczywiscie codziennie! — 2 pkt

c. kilka razy w tygodniu — 1 pkt

s

| 7. lle razy dziennie jesz owoce i warzywa (liczy sie tez szklanka
| a. trzy, cztery razy — 1 pkt

. b. piec¢ razy lub czeéciej — 2 pkt
. C. mnigj niz trzy razy — 0 pkt

| 8. Czas tylko dla siebie? Wasciwie nigdy...
a. tak — 0 pkt
% b. nie — 1 pkt

9. Do pracy docierasz:

a. piechota, w sezonie zdarza mi sie jecha¢ rowerem — 2 pkt

b. tylko samochodem — 0O pkt

c. komunikacjg miejska, czasem tez przejde przystanek piechotg — 1 pkt

10. Aktywnosé¢ fizyczna (sport, spacery, praca w ogrodku) figuruje w twoim planie zaje¢:
a. kilka razy w tygodniu; uwielbiam sie rusza¢ — 2 pkt

b. raz w tygodniu; robie to przez rozsadek, dla zdrowia — 1 pkt

C. nie cierpie sie meczyc¢; nie uprawiam sportu — 0 pkt
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11. Palisz papierosy?
a. tak — minus 1 pkt
b. nie — 2 pkt

12. Kiedy uprawiasz sport...

a. wkfadasz w ¢wiczenia sporo wysitku, ale

nie poza granice wytrzymatosci — 1 pkt

b. angazujesz tyle energii, ze jeszcze nastepnego
dnia czujesz sie wykonczona — 0 pkt

13. Czosnek, por, cebula — jak czesto goszczg na
twoim stole?

a. czesto; sg zdrowe i smaczne — 1 pkt

b. nigdy; sprawiajg, ze niemito pachnie z ust — 0 pkt

14. lle razy w tygodniu pijesz alkohol i jaki?
a. prawie codziennie pije wino lub piwo, pomaga mi
sie odprezy¢ — 0 pkt

b. raz, moze dwa, zwykle jest to kieliszek czerwonego wina — 2 pkt

c. w ogole nie pije, alkohol przeciez szkodzi — 1 pkt

15. Zaniedbujesz sen kosztem ,,wazniejszych” spraw?

a. mimo najlepszych checi niedosypiam przecietnie raz w tygodniu — 1 pkt

b. raczej staram sie wysypia¢, niedospanie zdarza mi sie rzadziej niz raz w
tygodniu — 2 pkt

c. niestety, dos¢ czesto robie rézne rzeczy kosztem snu i $pie za krétko — 0 pkt

16. Pomieszczenia, w ktérych przebywasz na co dzien, utrzymujesz
w temperaturze:

a. wyzszej niz 22 stopnie — 0 pkt

b. nizszej niz 22 stopnie — 1 pkt

|

17. Mam hobby, ktore uwielbiam:

a. tak i staram sie regularnie poswieca¢ mu czas -2 pkt

b. nie, a nawet gdybym miata, szkoda bytoby mi czasu — 0 pkt
c. owszem, ale czesto nie starcza mi czasu — 1 pkt

18. Urlop?
a. czysty luksus, juz od dawna nie bytam — 0 pkt
=T b. planuje, w tym roku sie uda — 1 pkt
o c. obowigzkowo co roku, dbam, zeby wypoczywaé — 2 pkt

19. Dokoncz zdanie: Jedzenie...

a. ... nie jest dla mnie wazne, zjadam cokolwiek, kiedy jestem gtodna — 0 pkt
b. ... to zrédio zdrowia, dlatego dbam o zréznicowang diete — 2 pkt

c. ... moze by¢ naprawde przyjemne, wiec czasem troszke fasuchuje... — 1 pkt

20. Kiedy wracam z pracy do domu...

a. czesto mysle o problemach, zwigzanych z zyciem zawodowym — 0 pkt

b. staram sie nie mysle¢ o tym, co sie dziato w pracy, cho¢ réznie to bywa — 1 pkt

c. zostawiam prace w pracy, zycie jest bardziej interesujgce niz biurowe ktopoty — 2 pkt

Wyniki

Brawo! Ze strony wiruséw raczej nic ci nie grozi. Naprawde dbasz o swoje zdrowie i odpornos¢. Masz wiele
dobrych nawykdw, np. regularny ruch, wystarczajgco dtugi sen, odpowiednia ilo$¢ wypijanych codziennie
ptynéw czy zdrowa dieta, ktére pomagajg ci utrzymac forme. To wszystko wspiera utrzymanie wysokiej
aktywnosci uktadu immunologicznego przez caty rok. Ale robisz dla siebie wiele wigcej: umiejetnie tgczysz
Swiadome dbanie o zdrowie z tym, co ogdlnie w zyciu pozwala nam utrzymac dobrg kondycje, takze
psychiczng — spotykasz przyjaciot, masz zainteresowania, ktére dodaja ci skrzydet i niosg satysfakcje,
starasz sie cieszy¢ zyciem, zamiast stresowac tym, czego nie mozesz zmieni¢. Tak trzymaj! Twoj uktad
odpornosciowy jest wypoczety, szczesliwy i zrelaksowany, doktadnie tak, jak ty sama. Dobrze traktowany
[przez caty rok, z tatwoscig stawi czoto wigkszo$ci przezigbien i infekcji w okresie wzmozonych zachorowan.

Jesli
uzyskatas
ponad 25
punktow

Catkiem niezle! Starasz sie zy¢ zdrowo i dba¢ o siebie. Przyktadasz pewng wage do zdrowych nawykow i
od czasu do czasu robisz co$ dla swojej odpornosci. To sprawia, ze byle infekcja cie nie roztozy. Niestety, w
Jesli swoich zdrowotnych wysitkach jeste$ nieco niekonsekwentna — zdarza ci sie ,zapomnie¢” o odpowiedniej
uzyskatas|filosci witamin w diecie, czasem pijesz za mato, a moze czasem lenistwo bierze goére nad rozsgdkiem,

od 12 do ||dyktujacym ,ruch to zdrowie? Mozesz liczy¢, ze twoj system odpornosciowy cie nie zawiedzie, choé

24 czasem brak ci regularnosci i nie zawsze robisz, co w twojej mocy, aby mu poméc. Jednak uwaga! Choé
llpunktéw ||twoja odpornos¢ jest nie najgorsza, w okresie duzego ryzyka zachorowania postaraj sie¢ $wiadomie
przytozy¢ do podnoszenia wiasnej antywirusowej skutecznosci, np. regularnie jedzgc czosnek czy hartujgc
sie. Inaczej moze sie okazac, ze jaki$ wirus okazat sig silniejszy...

Niestety, mamy ztg wiadomos¢: catkiem spore jest prawdopodobienstwo, ze twoj system odpornosciowy w
konfrontacji z wirusem zwyczajnie nie da sobie rady. | nie dlatego, Ze nie chciat zawalczy¢, ale dlatego, ze
w pore nie zadbata$ o wtasng odpornosc... To moze mie¢ paskudne skutki, zwtaszcza w okresie, kiedy
dookota szalejg katary i przezigbienia. By¢ moze regularne dbanie o aktywnos$¢ fizyczng i zdrowa diete nie
jest specjalnie rozrywkowe, a zimne prysznice nie dajg duzej frajdy, ale postaraj sie cho¢ troche przytozy¢
do takich zdrowych zachowan, by bardziej wspiera¢ wtasng odpornos¢. Jesli jeste$ zdecydowanym
leniuszkiem, pamietaj, ze skrzydet naszemu uktadowi immunologicznemu dodajg tez rzeczy przyjemne:
czeste i satysfakcjonujgce kontakty z przyjaciétmi, skuteczny relaks, wystarczajgco dtugi sen czy
harmonijny zwigzek z kim$, kogo kochasz. Jesli nie wspomozesz wlasnej odpornosci, nawet tykane jesienig
garscie witamin nie uchronig cie przed infekcjami...

Jesli
uzyskatas
11 lub
mniej
punktow
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