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Otuzovani je stimulator
imunitniho systému.
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Zacnete jiz v léte

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Otuzovani-je-stimulator-imunitniho-
systemu.-Zacnete-jiz-v-lete_ s10012x19340.html|

Studie provedena v Academic Medical Centre v Amsterdamu uvadi, ze
kazdodenni sprchovani studenou vodou snizuje nemocnost az o tficet procent.
Stac¢i devadesat sekund denné. Studend sprcha pUsobi jako jedinecny
stimulator naseho imunitniho systému.
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Nejlepsi je hned po ranu

Podle fyzioterapeutky Martiny Karasové je nejlepsi zacit s vlaznou
vodou a postupné ji ochlazovat. ,,Z pocatku staci omyvani mokrou



zinkou, a kdyz si télo zvykne na omyvani, Ize pristoupit k polévani
nebo sprchovani,” radi Martina Karasova.

V |été odbornici doporucuji sprchovat se tfi az pét minut, v zimé pak staci
minuta az tfi. Nezapomente se po sprse dikladné otfit suchym ru¢nikem. Neni
to formalita.

,Treni ruénikem prokrvi organismus a prohfeje kuzi," vysvétluje
fyzioterapeutka.

ProcC se otuzovat

= Otuzilclm se vyhybaji virova onemocnéni.

= Snizuje se riziko vzniku vysokého krevniho tlaku.

= Zlepsuje se stav alergi.

= Protoze je otuzovani dlouhodoby proces, posiluji se jim vlastnosti, jako
je vytrvalost, pevna vile a trpélivost.

= Otuzilci nejsou tolik nachylni na zmény pocasi, které délaji béznym lidem
Casto tézkosti.



Dulezita je pravidelnost

Otuzovani neni jen
namaceni se do studené
vody. Zvyknéte si také po
dokonalém osuseni .
provést zahfivaci cviky,
aby se vasSe télo zahralo

pohybem. Pri otuzovani : S
nepospichejte a nesnazte

se trhat rekordy.
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,Dllezitd je pravidelnost a primérenost. Pri delSim preruseni
otuzovani je proto tfeba zacit témer od zacatku,” upozornuje Martina
Karasova.

Podle ni jde o komplexni proces. Nejde jen o pravidelné sprchovani se studenou
vodou, ale i pfiméreny a pestry jidelniCek a pravidelny pohyb na Cerstvém
vzduchu v prdbéhu celého roku.
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Alkohol je na prekazku

Jsou situace, kdy neni otuzovani tim nejlepsim napadem. Vhodné neni
napriklad otuzovat se okamzité po sportovnim vykonu, kdyz jste nemocni,
anebo jste si udélali relax se skelni¢kou alkoholu.

Primeérene se oblékejte
Nejucinnéjsi je pfi otuzovani voda.

,Pri styku s télem totiz odvadi teplo vice nez dvacetkrat rychleji nez
vzduch,” vysvétluje fyzioterapeutka.

Neni ale jedinym prostredkem. Vyuzit mdzete také saunu. A dbejte na to,
abyste se neoblékali nadmérné a nepretapéli mistnosti, v nichz se
pohybujete. Ziskanou otuzilost byste tak mohli sniZzovat.

Cim dfive, tim lépe

Otuzovani neni jen pro dospelé. Naopak, kdyz se s nim zacne v nizSim véku,
tim lépe.



,Se sprchovanim ve studené vodé mohou zacit uz déti ve véku od
dvou do tri let,” rika fyzioterapeutka.

Podle ni béhem vyzkumu, ktery zjistoval Ucinek otuzovani na zdravotni stav
déti v materskych Skolkach, se ukazalo, ze nemocnost déti, které se
otuzovaly, byla ve srovnani s jejich vrstevniky ze Skolek, kde otuzovani
neprobihalo, vyrazné nizsi.

Zlepsuje naladu

Otuzili lidé jsou veselejsi a
optimistictejsi. Podle studie,
jejiz vysledky byly
publikovany v magazinu
Medical Hypotheses v roce
2008, sprchovani studenou
vodou vyrazné zvedne
naladu.

,Stimulace receptord chladu, které se nachazeji v pokozce, totiz vede



ke zvyseni hladiny noradrenalinu, jehoz nizka hladina je spojovana
s depresi,” objasnuje Martina Karasova.
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