pro vase zdravi

HorecCka je jednim z nejCastéjSich
pfiznaku virovych onemocnéni
a zaroven dulezitym obrannym

mechanismem téla.

Vy&3i teplota pomdhd imunit-
nimu systému rychleji reagovat
na infekci, na druhou stranu ale
klade na organismus zvySené na-
roky — zrychluje metabolismus,
zvySuje spotifebu energie i teku-
tin, zatéZuje ob&hovy systém.
Jak predejit komplikacim a citit
se béhem nemoci lépe? Zikla-
dem je dostateCna hydratace,
dopliiovani mineralnich latek
a rozumné sniZovani horeCky.
ZvySena teplota
versus horecka

. Lékari rozlisuji mezi zvviSenou
teplotou (37-37,9 °C), kterou
neni tieba sniZovat, a horeckou
(od 38 °C), kdy uz md smysl za-
sdhnout,” upozoriuje prakticka
lékarka MUDr. Kristyna
Vesela z praiské Flexi Clinic.
. Medikamentozni sniZeni ho-
recky lze zvlddnout pomoci lékii
s paracetamolem nebo ibupro-
fenem, silnéjsi pripravky uZ by-
vaji vdzdny na predpis. Je dobré
mit na paméti, Ze cilem neni do-
stat teplotu na normdlni hodno-
tu, staci ji sniZit o 1-2 °C, aby se
télu ulevilo. Ucinné tak mohou
byt i nefarmakologické postupy
Jake opakované sprchovdni viaz-
nou (zhruba 25 °C teplou) vo-
dou po dobu 2 minut. Vyzkouset
mitZete i deseti aZ patndcti mi-
nutovy zdbal hrudniku a b¥icha
do osusky namocené do vlainé
vody (koncetiny ni¢im neprikry-
vejte). Nikdy vsak nesprchujte
ani neaplikujte zdbaly na mra-
morovanou kiZi nebo studené,

ﬁ Prekvapeni 8

HOREC

Co opravdu
funguje a cCem
se radeji vyhnc

promodralé
koncetiny, které
mohou poukazo-
vat na problémy
s prokrvenim. Télo se v tomto
pripadé nesmi ochlazovat, pro-
toZe kuZe je v tenkych cévdch zii-
Zend a ochlazovdnim by se stav
jesté zhorsil. DuleZité rovnéz
Je neprehrivat mistnosti, casto
vétrat a nezabalovat se do pri-
lis teplych perin,* dodavd nami
oslovend lékarka.

Dilezité poceni

Nutno podotknout, Ze k ochla-
zeni organismu dochdzi i poce-
nim, které horecku doprovazi.
Je ale tfeba mit na pamét, Ze
produkce potu miZe bé&hem
24 hodin dosdhnout aZz nékoli-
ka litra, které pak je nutné télu
dodat. Proto by pitny reZim
u Clovéka s horeckou mél byt

Télo hore¢ku potfebuje.
ZvysSenou teplotu (37-37,9 °C)
ale neni tfeba sniZovat vibec.

& L

vyS8i neZz u zdravého jedince.
. Potreba tekutin roste priblizné
0 12 % s kazdym stupném teplo-
ty nad 37 °C. Obvyklé dva litry
denné se tak pri horecce snadno
proméni ve t¥i, pripadné i vice.
Pritom Zizen nastupuje se zpoz-
dénim, takZe spoléhat se na ni
nestaci. IdedIni je pribéiné
popijet mensi mnoZstvi tekutin
a nedélat velké pauzy,* dopl-
fuje internista a kardiolog
prof. MUDr. Jan Pitha, CSc.,
piedseda Fora zdravé vyZivy.

Doplfujte mineraly

Co se samotné formy tyce, Cista
voda zdaleka nestaci. ,,Spolec-
né s tekutinami télo pri horecce
ztrdci 1 cenné minerdlni ldtky
— zejména sodik, draslik a chlo-
ridy,“ pfidavd se biochemicka
RNDr. Michaela Bebova, spolu-
pracovnice AquaLife Institutu.
Ty jsou nezbytné pro spravné
fungovani nervi, svali, srdce
1 celkovou rovnovdhu vnitfni-
ho prostiedi. Pokud dopliiujete
pouze Cistou vodu bez mine-
ralnich latek, maZe se iontova
nerovnoviha jeSté prohloubit.
Organismus vyuZije tekutiny da-
leko lépe, pokud zaroven pfijme
ionty, které naopak pomdhaji
hydrataci udrZovat. Skvélymi
pomocniky proto jsou pfirodni
minerdlni vody poskytujici orga-
nismu jak potfebnou hydrataci,

Horeéka je
pfirozena obranna
akce téla na infekci
nebo zanét. Neni to
nemoc sama o sobé,
ale signal, Ze télo

tak i dileZité minerdly. ,, Mine-
rdalky jsou vhodné pro viechny
véetné pacientit s vysokym krev-
nim tlakem, kterym se casto ne-
sprdvné doporucuje piti mine-
rdlek omezit. Naopak, pokud
obsahuji horcik nebo draslik,
mohou lé¢bu vhodné dopliiovat.
Urcité mocopudné léky pouZiva-
né pri lécbé srdecniho selhdni
totiz mohou hladiny téchto mine-
rdlii nebezpecné sniZovat," po-
kracuje MUDr. Jan Pitha.

Stravu odlehéete

Specidlni kapitolou je stravo-
vani béhem virodzy. ,, Organis-
mus je pri horecce ve stavu, kdy
spotfebovdvd vice energie, ale
zdroveri nechce byt zatéZovdn
sloZitym trdavenim. TéZkd, tuc-
nd nebo nadymavd jidla mohou
zhorsit nevolnosti. Rozhodné
lepsi volbou jsou proto lehce
stravitelnd jidla — polévky, kase,

Jogurty, pyré, mékké ovoce ¢i
jednoduché sacharidové prilo-

hy. Vvary dodaji kromé teku-
tin i sul, aminokyseliny a malé
mnoZstvi energie. Zredéné
ovocné stavy zase pomohou do-
plnit rychlé cukry, co? je uZitec-
né pri nechutenstvi. Pokud ale
télo vyZaduje odpocinek, jed-
no az dvoudenni hladovéni mu
neubliii — samo si rFekne, kdy
a na co md nebo nemd chut,"
radi MUDr. Vesela.
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JAK SNIZIT HORECKU? Dulezité

je pfi horeéce
@ Dospéli mohou uZit Iéky s paracetamolem nebo ibuprofenem dostateéné
(nepfekracujte denni davku), u déti jsou idedlni &ipky. dopliiovani

® Omyvani a sprchovani viaznou vodou (25-30 °C) po dobu tekutin
dvou minut. Po dvaceti minutach pfipadné proces opakujte.

® Prikladani vihkych ruénikd na éelo, krk, podpazi, u déti spise
na hrudnik a bficho. Konéetiny nechaveijte volné.

@ Omyvani téla houbou navihéenou ve viazné vodé.

@ Priessnitzuv zabal - namocte bavinénou latku do studené

(u déti viazné) vody, dobfe vyZdimeijte a pfiloZte pfimo na kuzi.
Prekryjte igelitem (musl pfesahovat mokrou latku), na néj pfilozte
teply ruénik, atek nebo vinénou 3alu, upevnéte a nechte pusobit
10-20 minut. Poté sundejte, dejte si pauzu, kterd by méla byt
stejné dlouha jako doba zabalu, a dle potfeby zopakujte.
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: . . Ji BEZ ZAPACHU TERE Z1 A DOPLNEK STRAVY
Cerny cesnek zklidni

hladinu cholesterolu C E RN Y CE’ S N E K

a rozproudi chut
do zZivota.
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