Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 8. dil

,Branme se nachlazeni jednoduchymi
opatrenimi“

No, je to neddvno, co jsem
psala o jarni detoxikaci téla pomoci
bylinek a potravin a jiz tady mame
podzim vplném proudu. Snim
prichazi krom krasné barevného
a Susticiho listi, také casté desté,
lezavd zima, zména casu
a vneposledni fadé i pfival
castéjsich nachlazeni a vSemoinych
viroz.

A tak jsem pro Vas dala

dohromady nékolik opatfeni, které délam ja (vétsinu znich nejen na podzim ©),

diky kterym muiZzete pomoct vasemu imunitnimu systému se lépe ubranit bacilim.

1.)

2))

3.)

Vsadte na pohyb

To bych nebyla ja, abych se Vam alespon sem tam v néjakém ¢lanku nesnazila vstipit,
Ze pohybova aktivita je alfou omegou toho, jak zlstat fit. Pan ucitel, ktery mé kdysi
ucil na zakladni skole, aktivni sportovec a moudry ¢lovék, ekl hezkou vétu o pohybu,
kterd mluvi za vSe o tom, co ndm muizZe zamérna fyzicka aktivita prinést: ,Pohyb
mozna neprodluzuje Zivot, ale déla ho kvalitnéjsi.“ A o kvalitu Zivota jde predevsim,
ne? Nezlstat linym a jit si i v nepfiznivém pocasi zasportovat je dllezity aspekt
v pfedchazeni nachlazeni, protoze télni buriky se prokrvi, srdce zoceli, pot vypudi
krom soli i toxiny, mozek se okysli¢i a také se vyplavi endorfiny — hormony dobré
nalady. Je totiz prokazano, ze lidé, ktefi jsou ,,v pohodé“ Iépe odolavaji nemocem.
Odpocdivejte nejen fyzicky, ale predevsim psychicky

v vs

Pojdme se alespon jeden den vtydnu pofad za nécim nehonit, néco stihat
a udélejme si €as na odpocinek, na rodinu a pratele, vylety a hlavné na sebe. | kdyz
to zni zvlastné, Clovék by mél byt rozhodné do jisté miry i sobecka bytost, protoze
lidé, ktefi se neodbyvaji a mysli i na sebe, jsou poté pro ostatni lidi mnohem
prenaset i na druhé.

Sauna? No jisté!

Saunovani je nejen perfektni forma relaxace (coz souvisi s bodem 2) ©, ale hlavné
pokud nepatfite do skupinky lidi, kterym se saunovani nedoporucuje (jedinci
s vysokym krevnim tlakem, s problémy krevniho obéhu ¢i s nemocnymi jatry
a ledvinami), tak si saunu mutiZete doprat nejlépe 1x tydné. Dobré je dodrZovat pobyt
vsauné po dobu 3 x 10 - 15 minut, ale mezi jednotlivymi saunovacimi etapami



respektovat opatfeni v podobé zchlazeni téla studenou vodou a nasledny odpocinek,
ktery by mél trvat dvojndsobny ¢as - oproti €asu strdveného v sauné. Lékafi
doporucuji saunovani jako prevenci proti nachlazeni a dalSim infekcim hornich cest
dychacich. Pfi saunovani se zvysi télesna teplota asi o 1°C, zrychli se latkova
vyména a aktivuji se imunitni funkce, jako kdyZ mate zvySenou teplotu napfiklad
pfi virdze. Pozor vSak na saunovani v dobé, kdy jiz s néjakou formou nachlazeni
bojujete — v tomto pfipadé se saunovani vyluéné nedoporucuje!
4.) Zvlh¢ovani nosni sliznice vodou s rozpusténou morskou soli (mofskou vodou)

Pokud je nosni sliznice neustdle zvlhCovana, viry maji znesnadnénou praci
se na ni uchytit a zplsobit zanét hornich cest dychacich (rymu).
5.) Tipy do kuchyné

J4 osobné velmi doporucuji na podzimni a zimni obdobi nasledujici potraviny
a pokrmy, které podpofi nasi snahu ubrdnit se virovym onemocnénim dychacich cest:
e Kaidé rano po domacku vyrobeny caj ze strouhaného zazvoru, skofice,
hfebi¢ku, medu a citrénové stavy
e Bylinné caje (dle doporuceni odbornic v bylinnych Iékarnach)
e Kysané zeli (vitaminova bomba - hlavné vitamin C)
o Cerstvé sezénni ovoce a zelenina
e Polévky (masové vyvary, cesnekova polévka, husté polévky z rozmixované
zeleniny)
e Neslazené zakysané mlécné vyrobky (jogurty, kefiry, zakysy, acidofilni
mléka, podmasili...)

A co kdyZ Vas nachlazeni stejné prepadne? Nejucinnéjsi metodou je opét a zase jen
odpocinek, sypané bylinkové Caje na nachlazeni, dostatek pitného rezimu, vitamin( a vypotit
se. Tomuhle se 7adny prasek z |ékarny nevyrovna. ©

Krasny podzim a davejte na sebe pozor!
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