TISZTASAGMERES

A maszk helyes hasznalata is rendkivul
fontos — felvételénél és levételénél kulo-
nosen legyunk korultekintdéek. Az egymas
kozotti védotavolsagra fokozottan tgyel-
junk, legalabb az 1-1,5 m tavolsagot tart-
sunk. Immunrendszerunk védelme és er6-
sitése érdekében fogyasszunk kulonosen
sok gyumolcsot és zoldseget, figyeljunk
a napi 1,5-2 | folyadék fogyasztasara.

Fokozott figyelmet forditsunk a bél
mikrobiom biologiai és genetikai sokszi-
ndségére (vagyis egylink valtozatosan),
mert ez tamogatja immunrendszerink
makodeéseét. Igyekezzink a szervezetet
multivitamin-készitményekkel erdsiteni.
Kulonosen ugyeljunk a D3 vitamin bevite-
lére, mely az immunrendszerunk hatéko-
nyabb mikodését is segiti.

Ellendrizziik is, hogy valdéban tiszta-e
kornyezetuink

Kornyezettunk és a magunk tiszta-
sagara fokozottan tugyeljunk, mint mondja
a kdzmondas ,a tisztasag fél egészseg”.
Konnyen megbizonyosodhatunk a takari-
tas és fertGtlenités hatékonysagarol, ha
az ATP mennyiségét mérjuk a kornyeze-
tinkben és mindazon fellleteken, mely-
nek eszkozeét lathatjuk a szines Ensure
Touch luminométer abran.

Hasznalataval 15 masodpercen
belil meg tudjuk mondani, milyen a fe-
lUlet tisztasaga. Batran kijelenthetjuk, az
alacsony ATP-szint azt jelzi, hogy ered-
meényes volt a tisztitas/takaritas illetve
fert6tlenités. Ha sikerll alacsony szinten
tartanunk az ATP jelenlétét, akkor jelen-

t6s lépést tettunk annak érdekében, hogy
a fert6zéseket kivedjuk és a mikrobak
szamat sikeresen csokkentsuk. Maga az
ATP valamennyi él6 és elhalt sejt energia
hordozé/tarold vegyulete, igy jelenlétébdl
kovetkeztethetlnk a tisztasagra. H
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