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Benefity otuzovani. Posilena
imunita a dobra nalada

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Benefity-otuzovani.-Posilena-imunita-a-
dobra-nalada_ s10012x19082.html

Ryma, kaSel, bolest v krku. Trapeni, ktera nas pravidelné prepadaji v
chladnéjsich ¢astech roku. Vnimédme je jako nutné zlo. Existuji ale zp@soby, jak
se infekcim dychacich cest vyhnout. Pfed Utokem patogend nas ochrani
predevsim dobre fungujici imunitni systém. Posilit ho mizeme i otuzovanim.
Jak na to?
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Nachlazeni nema se zimou nic spolecného, jde o mytus, na viné jsou vzdycky
viry a bakterie. Také jste toto pred Casem popularni a v médiich Casto
opakované tvrzeni slyseli a hloubate nad tim, zda je to pravda?

Odpovéd bude Salamounska: ano i ne. Chlad skute¢né sam o sobé& nem(ze
vyvolat zadné onemocnéni. Jenze... Toto by platilo, pokud bychom se



pohybovali ve zcela aseptickém prostfedi a nikdy nepfisli do kontaktu
s zadnym dalsim clovékem. V realité jsou nase sliznice uz od détstvi
osidleny koloniemi patogend, které ¢ihaji na svou prilezitost.

Podchlazené sliznice reaguji pomaleji

d Imunolozka Akiko Iwasaki
z americké univerzity Yale
", ," provadéla vyzkum, ktery mél
!’ ' zjistit, jaka je skutecCna
‘ souvislost mezi nachlazenim
N studenym pocasim.
4 Ukazalo se, ze imunitni
’ “systém v podchlazenych
1 sliznicich reaguje pomaleji
a méné pruzné.

Pokud tedy dychame studeny vzduch, maji patogeny snazsi cestu k prolomeni
nasi obrany. Je zajimavosti, Ze horni cesty dychaci jako je nos a nosohltan se
logicky ochladi rychleji, nez ty dolni, tedy prldusnice, pridusky a plice, kam
vétsinou proudi jiz ohraty vzduch.



Kazdy ale zna ze svého okoli pripad, kdy tézce podchlazeny Clovék, tfeba po
padu do studené vody nebo ztraceny ve snéhové vanici, dostal zapal plic. Stalo
se to pravé v disledku prochladnuti tkani dolnich cest dychacich.

Chripce svedci zima

Chripkové epidemie na severni polokouli pravidelné prichazeji v prosinci a
odeznivaji v breznu. Na té jizni chripkové obdobi zahrnuje predevsim Cerven,
Ccervenec a srpen, tedy taméjsi zimu. V tropickych oblastech virus pravé
chripky prakticky necirkuluje. Pro¢ tomu tak je?

Virolog Peter Pales z Mount Sinai School of Medicine v New Yorku se soustredil
primo na chripku. Zkoumal na morcatech, jak ovliviuje nakazlivost choroby
okolni teplota a vlhkost.

« VVySlo najevo, ze nelépe se virus prenasi pri nizké vzdusné vihkosti a
teplotach okolo péti stupnl. Naopak pri vysoké vzdusné vlhkosti a
teplotach nad 30 stupnil klesala nakazlivost chfipky témér k nule.

Prvni obranna linie

 Co z toho ale vyplyva pro nas zivot?



Sotva se mUzeme vsichni odstéhovat do tropického raje... Pfresto pomoc
existuje. Slizniéni imunita tvori prvni linii nasi obrany. Jde o ostrivky
lymfatické tkané rozprostrené ve sliznicnim vazivu. Pro jejich dobrou funkci je
nutné zasobovani zivinami a kyslikem, které privadi krevni recisté. Pfi
podchlazeni se ale cévy stahnou a prokrveni snizi.

« Cim |épe je organismus adaptovany na chlad, tim méné mu vadi.

Dulezita je pravidelnost otuzovani

Otuzovani tedy nepatfi jen
mezi »babské rady«, ale ma i
zcela raciondlni a védecky
podlozeny efekt.

Zacit byste méli zvolna, zvlasté pokud jste se dosud se studenou vodou pfilis
nekamaradili.



Sprchujte se kazdy den chladnou vodou, nejprve tfeba jen minutu.

* Pro Uspéch je spiSe, nez délka jednotlivych »sprch, klicova pravidelnost.

Télo si odolnost proti chladu pamatuje jen relativné kratkou chvili. Po delsi
pauze musite zacCinat zase od piky. Snazte se namocit si celé télo, kromé
hlavy. Pfi sprchovani se hybejte, podupavejte. Sedava koupel v ledové vané se
nedoporucuje. Kdyz vylezete ze sprchy, trete si télo v rychlém rytmu
ru¢nikem.

« Podle zkusenych otuzilcl mlzZete pocitovat mirnou euforii, protoze se
vyplavi hormony radosti endorfiny.

Nepretapeéjte!

Postupné muzete délku sprchovani prodluzovat a pridat také vecer zavérecné
omyti studenou vodou po bézné ocisté. Ruku v ruce s otuzovanim studenou
vodou byste méli upravit cely svuj Zivotni styl. Predevsim nepretapét
mistnosti, coz je v Cesku obvykle zvykem.

« BéZna pokojova teplota by neméla pfesahnout 21 stupnu, pokud jsme
aktivni, na spanek pak postaci zdravych 17 stupnl. Doporucuje se i
vyzkouset Ucinky sauny.
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Dalsi benefity

Otuzovani nema blahodarny vliv jen na posileni obranyschopnosti. Zlepseni
pruznosti cév Casto vede ke snizeni prilisS vysokého krevniho tlaku a
rychlejSimu hojeni zranéni. Lidé, ktefi se pravidelné otuzuji, popisuji, ze je
prestaly trapit i chronické bolesti. Nejen Zeny jisté potési, ze se otuzilciim
diky lepSimu prokrveni a latkové vymeéné vypne a omladi plet.

Otuzovat se prostrednictvim studené sprchy mize v zdsadé kazdy, pokud se
vam ale tato disciplina zalibi a budete chtit pokrocCit na dalSi Uroven a zkusit
treba zimni plavani, mél by vas vysetrit kardiolog.
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