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Zbrojime proti podzimnimu nachlazeni

Vitaminy posiluji

Podzim je doba, kdy ndm priroda nabizi cerstvé ovoce, pestrou paletu zeleniny. VSechno, co se na
nasich zahradach a v sadech urodi, je plné vitamint a minerala, které imunitu dokazi posilit.

Neni zadnou velkou nadsazkou, kdyz se rikd, ze jablka jsou , kulaté lékarny”. Obsahuji vitamin C,
betakaroten, spoustu vlakniny. Bojuji proti infekcim, maji detoxika¢ni a regeneracni acinky, posiluji imunitu,
zvySuji vitalitu, tedy je v nich vSechno, co potrebujeme. Také hrusky jsou nadupané zdravim.

Na mezich se cervenaji Sipky, dozral rakytnik. Z nich vitamin C primo prysti. Vynikajicim zdrojem
vitaminu C je také listova zelenina, napriklad zeli, brokolice ¢i ruzickova kapusta, pozadu
nezustavaji rajcata.

A co teprve zeli! V ném mame domaciho, snadno dostupného a neinavného bojovnika proti
bakteriim a viram. Obsah vitaminu C je v kysaném zeli dokonce vy$$i nez v Cerstvém. Uz deseti deky
pokryjeme denni potiebu vitaminu C vice nez z jedné tretiny.

Stres je velky nepritel



Tomuto synonymu moderni doby se jen tézko vyhneme, protoze jeho pri¢inou nemuseji byt jen dramatické
udalosti, ale i bézné hektické zivotni tempo. Pokud mu ale dovolime, aby na nas pusobil dlouhodobé,
zaCne poskozovat nas imunitni systém, protoze télo se nedokaze samo dostatecné regenerovat. Stav
mysli skutecné ovliviiuje fyzické zdravi naprosto zasadné.

Pri zvladani stresu bychom si méli uvédomit, ze nemusime kazdou situaci kontrolovat, ne vSechno, co
délame, je stejné dulezité. I velké ukoly muzeme zpravidla rozdélit na malé, postupné kroky.Zkusme se na
problémy divat s nadhledem, hledat kolem sebe pozitivni podnéty, co nejvic se smat.

Velmi dulezity je rovnéz dostatek spanku. Minimélni doba, kterou 1ékari doporucuji, abychom télu
doprali regeneraci, je 7-8 hodin. Pokud spime kratsi dobu, oslabujeme imunitni systém a snadnéji
podlehneme nachlazeni, rymé nebo jinym onemocnénim.

Pohyb je v pohodeé

Pro silny a spravné fungujici imunitni systém je potreba, aby nase télo bylo v dobré kondici.Jakékoli
aktivity, sporty na ¢erstvém vzduchu, nasemu télu prospéji. Nemusime zrovna béhat maraton,
prospésna je i jizda na kole, pési turistika, lyzovani, plavani I kdyZ nés boli nohy a zadda, premozme se
a vydejme se na kazdodenni prochazku

Sportovni aktivity vedou k lepsimu prokrveni organizmu a prohlubuji dychani. Diky tomu se zlepsuje kvalita
hlenu v dychacich cestach a respiracni trakt je odolnéjsi proti ataku infekce.

O vyznamu otuzovani pro nasi imunitu uz asi nikdo nepochybuje. Pozvolna se otuzovat mohou déti
i seniori.

Nachlazeni je tu natotata

Podzim je zdludny v tom, Ze rano jsou nizké teploty a v poledne ¢i v odpolednich hodinach jesté slunce silné
hreje. My se bud rdano navleCeme a odpoledne zpotime, nebo se preventivné pri odchodu z domova obleCeme
malo, a ono se nam to vymsti.

Nachlazeni je proces. Organismus prochladne, snizi se jeho prokrveni, imunitni bariéra se oslabi a
pusti k nam néjakou chorobu, treba béznou virozu. Nejcastéji ji provazi lehkd infekce hornich cest
dychacich a krku.

V téchto dnech travime vice ¢asu v uzavirenych a malo vétranych prostorach, kde na nas viry mohou
snadnéji zatutocit. MUZeme na né narazit na predmétech, kterych se dotyka velky pocet cizich lidi, jako
jsou napriklad kliky u dveri nebo baterie na umyvadle. A netyka se to jen Covidu-19, ale vsech
»obycCejnych” viru.

Viry, které ndm zpusobuji nachlazeni, miluji suchy vzduch, ktery je ve vytdpénych mistnostech. Proto je
dobré pouzivat elektrické zvlhCovace vzduchu.

Do boje!

Jakmile nas nachlazeni pres vSechny preventivni kroky prepadne, musime proti nému okamzité zacit bojovat.



Pokud je to mozné, omezime vSechny naroc¢né aktivity a snazime se co nejvic odpocivat Idealni je
zustat den-dva na luzku, zahrat se, vypotit a co nejvic spat.

V 1ékéarné je na vybér obrovské mnozstvi 1€kl a pripravku na zahndani priznaku nachlazeni. V¢asna medikace
snizuje pocet dnu 1é¢by a riziko rozsireni nemoci na okolni organy. Alenachlazeni muzeme zahanét i
prirodnimi zdroji. Skvélym bojovnikem je vitamin C. V pripadé pocinajici virézy vsak oblibeny citréon
nestac¢i. Abychom z néj ziskali potfebnou davku ,cécka”, museli bychom téchto kyselych plodl na posezeni
snist kilo. Ale sipky, ¢aj z nich pripraveny, to je jiny kalibr. Maji dokonce patnactkrat vice vitaminu C
nez citrény! Ulevu prinese zazvorovy ¢aj s medem, cibulovy sirup, vyssi spotreba ¢esneku.Na kasel
zabira lipovy caj, na teplotu ¢aj z cerného bezu.

Ryma hlavné otravuje

Rik3 se, Ze nelécend ryma trva tyden a 1é¢end sedm dni. Ale slzici o¢i, ucpany a odreny nos, paleni
nosohltanu, bolest hlavy a skiehotani hlasu muzeme zmiriovat. Je potfeba dopliovat mineraly, hlavné
horcik a zinek, zvlhc¢ovat doma vzduch, konzumovat hodné tekutin, a to jak v podobé vody a
bylinkovych ¢aju, tak v silném kurecim vyvaru. Vynechame mléc¢né vyrobky.

Vecer si dame horkou lazen, do které kapneme trochu smrkové silice. Pak zalezeme do pefin a aspon pul
hodiny se potime.

Babicky dobre délaly, kdyz pri rymé spoléhaly na naparovani. Kdyz si pripravime parni lazen obliceje s
par kapkami kafrového, tea tree nebo matového oleje nebo se 1zici sody, rozpusti se hlen a uvolni se
dutiny.

Na oblicej si téz mlzZete prilozit ru¢nik namoc¢eny v horké vodé. Poméha i horka koupel predlokti a chodidel
- diky horké vodeé se stahnou cévy v téle i sliznice, a ucpany nos se tak uvolni.

Nas tip: Sipkovy ¢aj se spoustou vitamint

Sipky rozdrtime a ptes noc je nechdme ve studené vodé. Doporudéuje se pouzit dvacet gramt $ipkli na jeden
litr vody. Kratce pred pouzitim nalev zahrejeme pod bod varu, nevarime! Poté Sipky precedime pres co
nejhustéjsi sito a pripadné osladime medem. Tento Caj sice nemda takovou barvu a aroma jako tradi¢ni
$ipkovy Caj, ale dostanete v ném vétSinu vitamind.



