ZDRAVOTNICTVI

Podporte sve zdravi prirodnimi prostredky!

Podzim, obdobi sklizng, obdobi hoj-
nosti, kdy se délaji zasoby na zimu, ale
i obdobi, kdy si mtzeme doplnit zasoby
vitamind a minerdld v téle, kterych je
vzdy potieba a kterych je v tomto obdobi
kolem nas vic nez dost. Ale o tom psat
nemusime, to snad dnes uz vi kazdy.

Ne kazdy ale vi, Ze nékterymi potravi-
nami a napoji piirodniho pavodu mazeme
nahradit nékteré 1éky, nebo asponi snizit
jejich spottebu (coz pii vysi cen doplatka
za léky jisté neni nepodstatna véc).

Vysoky tlak

Na vysoky tlak neni potieba hned brat
léky, staci si kazdy den vytladit do
sklenky s vodou $tavu z citronu. Je
dobreé si tlak kontrolovat castéji, abychom
védeli, jestli ndm St'dva z jednoho citronu
staci.

Vyborny je i €esnek, popt. cesnekové
tablety, pokud ndm nedg¢ld cesnek dobie
na Zaludek nebo se bojime neptijemného
zapachu.

Na sniZzeni vysokého krevniho tlaku
muZete také vyzkouset piti kyselého mlé-
ka. Nebo sklenku (2-3 dcl) dobrého bilé-
ho vina denné.

Viry a bakterie,
obdobi chfipek

Cesnek pusobi antibakterialng, antivi-
roticky, uvoliuje a ¢isti dutiny, posiluje
imunitu. Podobné pusobi cibule. V nékte-
rych domacnostech jste ji v obdobi chfi-
pek mohli vidét v misk&ch volné poloze-
nou nékde v pokoji. A pokud se uz o vés
néco pokousi, staci ji ukrojit vrSek a na
nékolika mistech propichat vidli¢kou,
polozZit na no¢ni stolek a jeji silice vam
krasné uvolni dutiny, usnadni dychani
a budou pomalu a jisté ni¢it viry a bakte-
rie. Alespon podle naSich babicek.

Léky na ch¥ipku a nachlazeni spo-
lehlivé nahradi nastrouhand cibule smi-
chand s medem nebo cukrem (Uspé&Sngjsi
nez Bromhexin ¢i drahy Coldrex). Uvolni
dutiny a usnadni dychani, posili imunitu.

Na pradusky a kaSel jsou vyte¢né
bezinky. Zahodte vSechny léky a kapky
proti kasli, Stava z ¢ernych bezinek vam
udéld mnohem lepsi sluzbu — stoprocent-
né vas zbavi i chronického kasle.

O¢€ni potize
Velkym pokladem pro naSe o¢i je mr-

kev. Syrova nebo aspori St'ava z ni. Obsa-
huje velké mnoZstvi betakarotenu (provi-
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taminu A), ktery naSe o¢i nutné potiebuji
a s pribyvajicimi léty stéle vic a vic. Pra-
videlnd konzumace dostate¢ného mnoz-
stvi mrkve ndm pomuZe oddalit nutnost
pouzivani bryli, ¢ocek, kapek do o¢i...

Zkusit mtizeme i meruiiky, které jsou
bohaté na vitaminy a mineraly.

Mrkev se rovnéz doporucuje na zlep-
Seni prachodnosti cév. Posiluje organi-
zmus pfi Gnaveé a vycerpani.

Kromé mrkve o¢i miluji i boravky.
Jejich konzumace likviduje Seroslepotu,
zhorSené vidéni za Sera.

Bficho

Boravkami také vyborn& nahradime
Iéky proti prajmu. Pokud je zrovna nemé-
te po ruce, muzete se prajmu zbavit neso-
lenou uvarenou ryzi, nebo tabulkou
kvalitni horké ¢&okolady, dospély vel-
kym pandkem rumu (ten zabere vzdy
a ihned).

Jatra progisti a posili petrzel (nebo
aspon Stava z ngj).

Na podrdzdénou slinivku nebo Zalu-
deéni viedy mohou prokézat obrovskou
sluzbu brambory. Hned jak se zacnou
viedy ozyvat (vétSinou na jare a na pod-
zim), vezmeme velkou ocisténou syrovou
bramboru, nastrouhame ji najemno, pie-
cedime a Stavu kazdé rano nalacno vypi-
jeme. Uleva se dostavi rychle a vzdy.
Pokud to vydrzime délat par dni, celé
Hkritické“ obdobi piezijeme v klidu.

Na zacpu pomize konzumace rajéat
a ve Vétsi miie uz zminéné merunky.

Ledviny, krev, imunita

Ledviny trpi hlavné nedostatkem te-
kutin, nebo naopak nadmérnym pitim —

tady pomuze St'ava z petrzele. Také bilé
hroznové vino konzumované ve vétsi
miie méa blahodarné Gcinky na ledviny.

Na krev se jednozna¢né doporucuje
¢ervend fepa. Je neocenitelnd zvlast pro
lidi trpici anémii — chudokrevnosti.
Hotovym pokladem je pro lidi s rakovi-
nou, zvlasté pak s leukémii. Cisti krev,
ledviny a jatra, tedy cely organizmus,
posiluje a povzbuzuje. Pusobi i preventiv-
né. Nejlepsi je Stava ze syrové repy
(chutnd kupodivu dobie a muzete ji fedit
vodou, c¢ajem nebo Stavou). Nejlépe
chutna smichana se Stavou z mrkve.

Prospéje také bilé hroznové vino.

Ke zlepSeni imunity pomize opét $ta-
va z petrzele a konzumace merunék

Srdce, Zily

Cinnost srdce podporuje napi. kon-
zumace rajéat. Na zénéty Zil pomuze
Stava ze syrovych brambor. Recept je
stejny jako u pouziti na Zaludeéni viedy.

Diabetes

Diabetikim se doporucuje jist hodné
brokolice, protoZze vyrovnava hladinu
cukru v krvi. Mimo to siln¢ a G¢inng boju-
je proti vzniku rakoviny. Také posiluje
srdce, nervy a svaly (diky vysokému
obsahu antioxidant) a aktivizuje latko-
Vvou vymeénu.

Kosti, neuralgie, neuropatie

Kostem velmi prospiva celer, rebar-
bora nebo €inské zeli.

I silné bolesti odstrani nebo aspoi vy-
razn& zmirni St'dva z bezinek. Ale pozor!
Tuhle silu ma pouze S$tdva z &ernych
bezinek, tedy z plodd, nikoliv z kvéti bezu.
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Deprese, pocity Unavy
a vycéerpani
Pro velké mnozstvi vitamint a mineré-

i jsou v tomto piipadé velice vhodné
merunky.

Vitaminova bomba

Velmi oblibenym prostiedkem k pod-
pofe zdravi a vitality je samoziejmé zeli.
A to jak syrové v salatech, tak kvaSeng,
nakladané. Zeli posiluje obranyschopnost
organizmu, ale i stény cév (Ize pouzit
i zevné jako obklad). Nuti lina stieva
k ¢innosti (¢asto velmi efektivng), Stdva
z kysaného zeli také podporuje ¢innost
Zaludku, mirni z&néty a odvadi Skodliviny
z téla ven.

(vsch)

Kratce o zdravi

Diagnostika chripky za péar
minut

Veédci z brnénské Mendelovy univer-
zity a Stredoevropského technologického
institutu pfiSli na levny a rychly zpusob,
jak diagnostikovat chfipku. Objev vyuzi-
va nanocéstice a filtraéni papir a mohl by
byt k dispozici uz piisti rok. Lékai hned
zjisti, zda ma pacient virové, nebo bakte-
ridlni onemocnéni a zda je nutné nasadit
antibiotika. Tajemstvi objevu spogiva ve
filtraénim papiru s kvantovymi te¢kami
— uméle vyrobenymi nanocasticemi ze
sulfidu kademnatého, které pod ultrafia-
lovym zé&fenim sviti. KdyZz se setkaji
s virem chripky, rozzati se jasngji. Cely
proces trvd nékolik minut, soucasna dia-
gnostika je zdlouhava a uréeni typu viru
trvd v laboratorich nékolik dni. Pfitom
celou dobu musi byt pacient uzavieny
v karanténg, aby chiipku neroznaSel dal.
S pouZzitim nové metody by to nebylo
nutné. Diagnostikovat by se mohli i lidé
sami, testovaci sady by se prodavaly
v lékarnach i hypermarketech. Védci nyni
Zadaji o patent svého vynalezu.

Prevratna metoda poméha
v |écbé artrézy

Biologickou lé¢bu kloubni artrozy
kmenovymi buiikami, které dokazou
z&asti  obnovit poskozenou chrupavku,
zahgjilo brnénskeé Revmacentrum
(www.revmacentrum.cz). Lécbu pouzili
u nékolika desitek pacientt a ohlasy jsou
velmi dobré. Kmenové buriky maji obrov-
sky regenerativni a hojivy potencial. Do-
ka&Zou vyspravit i znacné poskozenou ¢ast
chrupavky. A to tim, Ze vytvari vlastni
chrupav¢ity kloubni povrch, jakysi ,,pro-
tektor”. Osteoartrdza trapi nejcastéji lidi
nad 65 let, u nichz je v podstat¢ 50%

detnost vyskytu, vyjimkou mezi pacienty
nejsou ani lidé okolo 30 let. Jde o velmi
Gginny, ale i Setrny a zpravidla bezbolest-
ny zakrok, ktery je vhodny pro vétSinu
pacient.

Umélym sluncem
proti depresi

Sezonni afektivni porucha, deprese,
poruchy spanku nebo koncentrace, vyky-
vy nalad v obdobi zmény délky slunec¢ni-
ho svitu, tedy na podzim ¢i na jafe. Vice
jsou ktémto porucham néachylné Zeny
a osoby mladsiho a stiedniho véku. Zna-
ma je jednoducha metoda pomoci lampy
simulujici denni svétlo. Ke koupi a pouzi-
vani takového zatizeni nepotiebujete
zadny piedpis ani odborné proSkoleni.
A co je nejlepsi — tenhle zpasob léceni
neboli, nemtzete si jim nijak zvlast’ ubli-
Zit, a funguje...

K doméci fototerapii — lécbé bilym
svétlem — pomuize lampa, ktera poskytne
plnospektralni svétlo o hodnoté kolem
10 000 luxd. Je mozné pouzit i 5000
luxd, osvit ale musi byt delsi. Kara by
méla trvat alesponn dva tydny, a to 30
minut denné. Do lampy se nedivate, musi-
te ale sedét dostateéné blizko, piimo
v toku svétla. Priznivé Gg¢inky byste méli
pocitit nejpozdéji do tydne. A nejde jen
0 sviceni — je nutné si zjistit, jaky jste
chronobiologicky typ — jakad doba je pro
vas k osviceni nejlepsi. Psychiatr to zjis-
tuje pomoci specialniho dotazniku.

Obéti epidemie lenosti

Necinnost je stejné nebezpecna jako
kouieni. Ro¢né na celém svété zemie 5,3
miliénu lidi v dbsledku mizivé telesné
aktivity. Prilis malo fyzické aktivity méa
hned tietina dospélych. Blok, ktery lidem
brani se vice hybat, se vétSinou nachazi
jen v jejich hlave. Nejde o fyzické schop-
nosti, pohyb automaticky neznamena
fyzicky naro¢né nebo adrenalinové spor-
ty. Dospélym se doporuéuje alespoit 150
minut pohybovych aktivit tydné. Muaze
to byt rychla chtize, jizda na kole, zahrad-
ni¢eni apod. Zkratka vyvijet i jinou nez
jen myslenkovou (,,sedici ¢i lezici*) ¢in-
nost. Piirozeny pohyb zlepSuje zdravi
a snizuje riziko mnohych onemocneéni!

Kapsle ni€i rakovinné buniky
bez vedlejSich u€inka

V laboratofich losangeleské univerzity
vyvinuli mikroskopické kapsle, které
ni¢i rakovinné buiky, ale ty zdravé
nechévaji na pokoji. Kapsle maji pramer
jen 100 nanometra. Jsou tak zhruba
0 polovinu mensi nez nejmensi bakterie.
Jsou tvoteny slupkou vyrobenou z poly-
meru rozpustného vodou. Uvniti obalu,
ktery se po proniknuti do buiiky rozpusti,
je komplex bilkovin odvozenych z viru

anémie ptaka, které zdravé buice neubli-
Zi, ale u rakovinnych spusti sebedestrukci.

Brnénsti védci transportuji
lék pFimo k nadoru.
Nenapada tak zdrave organy
Také brnénsti védci nadli zpisob, jak
nezatizit organismus pii 1é¢bé rakoviny.
Lék transportuji pfimo k nadoru
a neohrozuji zdravé organy. Jejich ob-
jevem je protein apoferitin, ktery slouzi
jako miniaturni naklad’ak — ve své dutiné
totiz umi vazat légivo, které doveze pies-
né na misto uréeni. Védci z Brna uz poda-
li i patentovou ptihlaSku, kterou by chtéli
rozSitit i do zahrani¢i. Pokud by se pak na-
padu chopily farmaceutické spole¢nosti,
mohli by uZ za nékolik let mit pacienti
s rakovinou mnohem vé&tsi Sanci na pieZziti.

(bf)
Zdroj: Pravo, novinky.cz

Pozvanka

Konference
Pracujeme spolecne
v listopadu

Pracovni skupina Obéané s mental-
nim, télesnym a kombinovanym posti-
Zenim Komunitniho planovani v Ostra-
vé za finanéni podpory Statutrniho mésta
Ostravy porada 8. roénik konference o ty-
moveé spolupréci ve zdravotnictvi, Skol-
stvi a soc. sfére ,,Pracujeme spole¢né*.
Akce je urcéena pro vSechny zajemce z
oblasti zdravotnictvi, Skolstvi, poskytova-
teli soc. sluzeb, Kklienti se zdravotnim
handicapem apod.

Konference se uskuteéni 12. listopadu
na Stredni Skole prof. Zdenka Matgjcka
v Ostravé—Porubg, ul. 17. listopadu 1123.
Téma: ,,Co piinasi zivot s handicapem
(rodi¢um, détem, sourozencam... )*.

vEvs

hlaseni budou piipraveny v ptilce fijna na
http://konference.webz.cz.

SOCIALNI SFERA
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