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Odborna pomoc
— Kdy volat 1€kate: Zejména pii dechovych obtizich, bolesti na prsou, cyandze, zmatenosti
atd.

Dvé stadia onemocnéni dychacich cest

Nejdfive je Clovéku zima. V té dobé pomahaji horké potraviny a népoje, jako zazvor
nastrouhany v &aji nebo &esnek. Cesnek je ale tieba nakréjet, pockat alespon pal hodiny, a
teprve pak ho utfit nebo dat do polévky.

KdyZ odezni prvni stadium, dostavuje se pocit horkosti a nékdy teplota. Pak jsou vhodné
ochlazujici byliny, typickymi ptiklady jsou mata a zeleny caj.

Tato doporuceni pokazdé nenahradi 1¢kaiskou péci, ale mohou ji vhodné doplnit

Vyziva, dopliiky stravy, byliny, volné prodejné 1éky

— Pomaha dostatek teplé vody nebo slabého caje.

— Vitamin D v davkach podstatné vyssich, nez je denni davka, napt. 1000 IU ze den nebo

I vice.

— Také vitamin C, staci napt. 100-500 mg za den, piisobi trochu projimavée a je hodné kysely.
— Abstinence od alkoholu tabdku a drog. NezatéZovat jatra chemikaliemi v potravé

a zbyteénymi léky.

— Dychaci cesty mize uvolnit zdzvor, ¢esnek (ten navic snizuje krevni tlak), cibule, bazalka,
kurkuma, tieba i trocha pepie. To jsou ale vesmés to palivé potraviny nevhodné u lidi

s citlivym zaludkem, pfi vysoké horecce atd. Nasly by se i bylinky, pfijemna je tieba
matetidouska, ale i 1é¢ivé rostliny maji urcité kontraindikace.

— Voln¢ prodejné léky proti kasli, které rozpoustéji hlen, jsou vétSinou vhodné. Aby mély
n¢jaky efekt je ale tieba pit vice vody. Léky proti bolestem mohou snizit horecku, ale maji
vedlejsi ucinky a neni vylouceno, Ze snizuji i1 tvorbu protilatek.

Vzduch
— Pfimétené vétrat.
— Pouzit zvlh¢ovac nebo naopak odvlh¢ova¢ vzduchu, idealni vlhkost je mezi 45-60 %.

Zivotni styl

— Nikam zbyte¢né nechodit, jidlo apod. si nechat kupovat. Je to uzitecné pro dotyéného i jeho
okoli.

— Nesledovat zpravy, dramata atd., spiSe néco uklidiujiciho, jako komedie a klidnou hudbu.
— Casto se smét nebo usmivat, i kdyZ k tomu neni déivod.

— Spat vice nez obvykle.

— Pravidelnost, v¢etné spise lehkého jidla.

— Pouzivat relaxacni techniky. Ty jsou voln€ na mém webu, n€kolik jich vyzkouset a vybrat si
tu, ktera se nejvic osvedci.

— Konicky, pokud je to mozZné a vhodné.

— Byt v kontaktu s $ir§im okolim pies telefon nebo internet.



