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Prvni pomoc pred chripkou
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Chfipkové epidemie postihla Ceskou republiku fada lidi kolem nés smrké, prské
a my si jen rfikdme: hlavné to nechytit. Co délat, abychom si mohli uzivat,
nemuseli tfeba stornovat objednané hory, neonemocnéli?
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Opravdovou prvni pomoci mlze byt dodrzovani nékolika jednoduchych rad a
také premysleni nad tim, co praveé v tomto sychravém obdobi jime. Spravné
zvolené jidlo mize byt podporou imunity i tém, co jiz stonaji &i pravé
domarodili, maji nemoci oslabeny organismus a mohla by je skolit dalsi
choroba. Odbornou terminologii prave na sliznice oslabené probihajici Ci
probéhlou virdzou rady nasedaji bakterialni infekce, k jejichz |écbé pak uz chté
nechté musi Iékafi vyuZzivat antibiotika.

Izolujte se

Prvni rada vypada jako dada, ale je zasadni. Chfipka a virdzy jsou infekcni
onemocnéni prenasené kapénkovou nakazou. Jeden nezodpovédny ,chrchla”
mUze napriklad v king, divadle nakazit celou radu lidi ve svém okoli. Snazte se
proto vyhybat mistdim s velkou koncentraci lidi, nejsou to jen kina, divadla, ale i
treba restaurace, kavarny, fitness centra... Udélejte s kamaradkou vyjimku a
misto navstévy ,podniku” si udélejte povidaci vychazku, kavu si kupte do
kelimku a zajdéte se projit do nejblizsiho parku.

Od nemocnych dal

Tato rada by méla smérovat spiSe na Séfy, pokud nechcete, aby onemocnél
cely kolektiv zaméstnancl, poSlete zacinajiciho maroda domu. Jestli si nechce



brat neschopenku, dovolenou, je mozné se domluvit na praci z domova,
pfipadné na napracovani. Takovy postup se vyplati hned dvojnasobné.
Nemocny bude rychleji fit a mate jistotu, Ze neohrozi ostatni.

Stop mejdanum

Kdyz uz nedate na radu prvni, snazte se dodrzet alespon tuto treti. Mejdany
pojméte v obdobi chfipek jen pianko... Organismus oslabi nejen pobyt v
zakoureném prostredi. Koureni nefunguje jako dezinfekce, jak kuraci casto
davaji k dobrému. Problém je i nedostatek spanku a odpocCinku a premira
alkoholu. Urcité jste uz zazili, ze se u vas po prohyrené noci rozjela virdza.

Mydlo a tepla voda

»Myjte si ¢asto a opakované ruce: mytim rukou mydlem pod teplou
tekouci vodou se snizuje pravdépodobnost onemocnéni. Pokud neni
voda a mydlo k dispozici, doporucuje se pouzit desinfekcni gely na
ruce na alkoholové bazi,” radi v preventivnich hygienickych opatrenich
doktor Jan Kyncl ze Statniho zdravotniho Ustavu.

Nezapominejte si ruce umyt pri prichodu domU/prace, po nakupovani,
cestovani hromadné dopravé... Viry prezivaji nékolik hodin na madlech,



drzadlech, klikdch, a vy se jimi mlzete jednoduse nakazit, kdyZz budete
neumytyma rukama jist ¢i si ,jen” otrete koutek Ust prstem, promnete si oci!
»Nedotykejte se rukama obliceje, snizite tim riziko pfenosu viru
prostiednictvi rukou z kontaminovanych pfedmétu,“ potvrzuje Jan Kyndl.

Z této rady vyplyva i dalsi. ,Nepujéujte si mobilni telefony, sklenice,
pribory, u déti hracky a podobé,“ uvadi doktor Kyncl.

Bez polibku

Etiketa tomu sice naklonéna nebude, nejvhodnéjsi by vsak bylo v dobé
chripkové epidemie se zdravit jen slovnim pozdravem. Omezit dotyky. Kdyz uz
to jinak nejde, podejte si ruku a vyhnéte se objimani a libani.

Jezte lip!

Velmi dllezity okruh doporuceni je spravné voleny jidelnicek, odolnost totiz
podporime predevsim jidlem. Alespon nyni prestante télo stresovat dietami. Je
treba jist pravidelné, pestfe a dostatecné. Bez dostatku kvalitni energie télo
nemUze spravné fungovat, tedy ani se chranit!



Vitaminy, vitaminy...

Dilezity je prijem vitaminl a minerdinich latek. Nezapominejte proto na
dostateCny pfisun ovoce a zeleniny, nemusi jit o drahé exotické ovoce.
Zamerte se na Ceské zeli, jablka, Cervenou fepu, mrkev, petrzel... Velkym
zdrojem vitaminu C jsou v zimnim obdobi i brambory. Tuto skladbu muzete
obohatit pomerancem, grepem...

V tomto vypjatém obdobi si mizete vzit i vitaminovou tabletku z 1ékarny, kdyz
dbate na spravné slozeni jidelnicku, je to vSak zbyteCné utraceni penéz. V
zeleniné a ovoci je cela rada ochrannych latek, které v pilulce za drahé penize
nenajdete. ,,V ovoci, zeleniné, ale i mase, mlécnych vyrobcich jich mate
miliardu dalsich - je tam vlaknina rozpustnd, nerozpustna, enzymy,
bioaktivni latky. Pravé cely tento komplex ma pozitivni ucinek. Nikdy
neuprednostnujte tabletu pred pestrou stravou, pokud to neni dano
zdravotnimi ¢i jinymi ddvody,“ upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.

Bilkoviny
~Ve stravé by v tomto obdobi rozhodné nemél chybét dostatek

kvalitnich bilkovin. Také z nich se vytvareji imunitni latky,“ uvadi
dietolozka Karolina Hlavata. Rozhodné bychom neméli jist jen ,bilé“ maso,



pravidelné mame mit v jidelnicku i hovézi, které je zdrojem velmi kvalitnich
bilkovin a vitaminu B12.

Hyckejte si streva

»Travici trakt je dulezitou slozkou imunitniho systému. Ve strevech
nam ho pomahaji udrzovat miliony bakterii. Ty miZeme podporovat
takzvanymi probiotiky. Idedalné dvakrat denné bychom méli snist
zakysany mlécny vyrobek,“ rika Karolina Hlavata.

Probiotika a nejen ta najdeme i v kysaném zeli, ale musi byt opravdu kysané,
ne sterilované. Salat z kysaného zeli doda i velké mnozstvi vitaminu C, B Ci K.

Nezapomente na vitamin D

RECEPT NA RYBU S BATATY
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Vitamin D se nejvice tvori v kdzi, v zimé, kdy je slunce a svétla obecné malo,
ho nesmime zapominat doplfiovat. Jak? Na tablety opét zapomenite, vzdy je
lepsi, pokud si zaroven i pochutname. ,,Najdeme ho napriklad v rybach,
vyrobcich. Ideadlni je kombinovat vitamin D s vapnikem, pripravit si
treba zapecenou rybu se syrem, rybi pomazanky s tvarohem.

Dostatek vitaminu D ve spojeni s vapnikem je i prevenci osteropézy. V
zimeé jsou castéjsi pady a zlomeniny, spraveé slozenym jidelnickem tedy
predchdzime i zlomeninam, " dodava doktorka Karolina Hlavata.
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Pijte vodu, caje...

Dodrzovat dostatecny pitny rezim je dllezité nejen v 1été. Pitim udrzujeme
vlihky povlak sliznic dychacich cest. Ten obsahuje latky, které plni
nezastupitelnou roli v jejich obrané proti infekci.

Zistante v posteli

Posledni rady. Pokud presto onemocnite, zlstante v posteli. Rychleji budete fit
a mate vetsi jistotu, ze se u vas neobjevi komplikace chripky a virdzy a choroba
vam nezkazi misto tydne tfeba mésic.
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