ZDRAVOTNICTVI

Jak a ¢im se v zime (ne)zahrat
Kratce o zdravi

Zima, pliskanice, vitr, mraz — uz to
zac¢ina... Pokracuje Skrabani v krku, pro-
mrznuti, kaSel, nachlazeni, chiipka...
A letos nas pry ¢eka enormné tuha zima.

Jak se branit, abychom nemuseli az do
jara jenom sedét doma, co délat, abychom
se venku nepromeénili v kusy ledu nebo co
naopak nedélat? Uz je pozdé na rady typu
»otuzovat se béhem celého roku®, ,,spor-
tovat", ,,chodit co mozna nejvic ven“...

Caj? Alkohol? Nikoli...

PomuZe teple se oblékat a venku, nebo
hned po navratu domu, se (pokud to jen
trochu jde) n&¢im zahiat. Hodné lidi sah-
ne po &aji. Pokud jste venku, date si ¢aj
a doufate, Ze vas zahieje, pak jste na omy-
lu. Zahieje vas pouze tolik jako hrnek
horké vody. Vidyt cerny c&aj se pije
v arabskych zemich béhem dne (a tam se
ur¢ité nikdo zahtivat nepotiebuje a ne-
chce). Stejné tak vas nezahieji ani caje
zelené, bilé ¢i cervené a uz vibec ne ¢aje
ovocné, ty vas naopak zchladi. Stejné
jako ¢aj lipovy nebo tieba matovy. Ano,
nekteré se piji, kdyZ je ¢lovék nemocny,
ale proto, aby mu sniZzily teplotu.

Pokud si date do ¢aje rum, ten uz vas
zahteje, ale v tomto piipadé vas zahieje
alkohol. A na to pozor! Ano, alkohol za-
hiiva, pokud si date jeden grog nebo jeden
svaiak. PFi vétSim mnozstvi alkoholu totiz
dochazi k tomu, Ze cévy se rozsi¥i, prou-
di vic krve, ta se ale rychle chladem
z okoli ochlazuje a télesna teplota se
tim padem jeSté snizi a po chvili ndm je
zima jeSte¢ vétsi. A pokud si date dalsi
alkohol, opét se vam rozsiti cévy, dojde
sice k okamzitému zahtati, k prokrveni,
ale nésledné se krev v roztazenych cévéch
opét jeste vice ochladi a dojde k dalSimu
poklesu télesné teploty. Prosté zacarovany
bludny kruh...

Takze alkohol radéji opravdu ne,
pokud se chcete zahrat.

Kéva zahieje na delSi dobu

Co se napoju na zahréti tyce, nejlepsi
sluzbu ndm udéld hork& kava nebo hor-
k& ¢okolada. Zahteji na delsi dobu, aniz
by nésledovalo ochlazeni (jako u alkoho-
lovych napoja). Je to také proto, Ze jak
kadva, tak cokolada jsou ,,jang“(podle
rozdéleni, které je zakladnim kamenem
vychodni filozofie), neboli energii doda-
vajici, zahiivajici, expandujici.

Vibec nejvic nas zahteje chilli horka
¢okoléda, tu v8ak nevaii viude. V tomto
piipadé zahtiva jak ,jangova“ cokolada,
tak chilli, které urychluje metabolizmus,
podporuje spalovani tukovych zasab a je-
jich naslednou proménu v teplo, v energii.
A chilli v kombinaci s horkou ¢okoladou
pusobi jako vnitini kaminka — spaluji nas
tuk a tim nas zahrivaji.

Zazvor, skofice nebo pepr

KdyZ jsme u toho koteni, vzpomenme
jesté zazvor, skorici a pep¥. Mizeme je
piidavat do jidel, zrychlit tim metaboli-
zmus a naslednou proménu naSich vlast-
nich tukovych zéasob v teplo.

Z &erstvého zazvoru je vyborny caj.
Jednak krasn¢ zahieje, jednak je dobry pfi
chiipce a nachlazeni, pti Skrabani v krku
je nenahraditelny. V tomto piipadé nam
vyborné poslouzi i zézvorové bonbony
z obchodu se zdravou vyZivou, nebo Miil-
lerovy pastilky se zazvorem, které jsou
k dostani v 1ékarng. Jejich cumlani krasné
zahiiva béhem pobytu venku a rychle
ulevi naSemu krku.

Také mald Izi¢ka skorice smichana
s troSkou medu, nebo jen tak — zapita
vodou, ¢ajem — krasné prohieje celé télo.
Dojde k jeho lepSimu prokrveni a vétSimu
piisunu tepla. A kromé toho med se skofi-
ci je vyborny na posileni cév a je i chutny,
da se tfeba i nat¥it na chléb.

Pep¥, to vi asi vSichni, se piidava do
nékterych jidel. Jidla se jim nejen dochu-
cuji, ale pomaZe nam opét zrychlit meta-
bolizmus a vyrazné pomoct pti spalovani
tuku, tedy jejich proméné v teplo a ener-
gii. Ale Ze pep¥ pomize proti studenym
noham, to uz kazdy nevi. Sta¢i nasypat
trochu mletého pepie do ponozek a je to.
Pomahé to také proti poceni nohou i na-
slednému zépachu. Doporuduji zagit s men-
§im mnozZstvim a postupné davku zvySo-
vat podle potieby. Funguje to a nemusite
se ni¢eho bat, pept nohy zaroven desinfi-
kuje.

Pozor na ldhev s horkou
vodou!

Nekteti vozickari vozi s sebou lahev
s horkou vodou. Zahtiva jim nohy a po
vychladnuti vodu vyliji a prazdnou lahev
stréi do tasSky. Nedoporuéuji to. Byla jsem
svédkem toho, kdyZ uzavér povolil, ldhev
praskla a horky obsah zpisobil vozickéri

lHustr. foto: Petr Jelinek

opateniny. TakZe tohle opravdu radgji ne!

Je uz znama véc, Ze je mnohem lepsi
mit vic tenéich vrstev obleéeni, nez jed-
nu hrubou. Mezi jednotlivymi vrstvami
totiz vznikaji vzduchové vrstvicky, které
také izoluji télo od okolniho chladu.

Vyborné jsou termopunéochade, ter-
mopradlo, termospodky, termotrika,
kterd maji dvé vrstvy, kdy prvni odvadi
vihkost od téla ven, druha izoluje teplo.
A dnes je téchto vyrobki na trhu dostatek
v raznych barvach i velikostech. | raz-
nych znacek a cen.

Ani doma bychom neméli zapominat
aspon na vesty, které dobie chrani naSe
zada a bticho (hlavné ledviny a mocovy
meéchyi, které jsou na zimu a chlad zvIast
citlivé).

Chystate se ven? Omezte

ochlazujici potraviny

Co se jidel tyce, v zimé bychom méli
omezit ochlazujici potraviny jako je syro-
vé ovoce nebo syrova zelenina, pokud
jsme venku nebo se chystame jit ven.
Uplné je vylougit (i kdyZ tieba jenom
v zim&) by ale byla vazna chyba. Syrova
strava je totiZ pIn4 enzymu, vitamind, mi-
neralt a energie — v3eho, co nase télo tak
nutné potiebuje ke spravnému chodu a k bo-
ji s nemocemi v8eho druhu. A proto —
syrovou stravu v Zadném pripadé nevylu-
covat! Pouze omezit pti pobytech venku.
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Urgiteé venku nejezte tropické ovoce
(banény, pomerance, mandarinky...) -
vzdyt' jednou z jeho hlavnich uloh je t&lo
v tropech ochladit! Venku si radgji dejte
kousek cokolady — je to okamzity piisun
tepla a energie.

Pokud ovoce ¢i zeleninu tepelné upra-
vite, nebude vas ochlazovat. Ale tady
pozor! Lehce se tak muZete ptipravit
0 spoustu vitamint a enzymu, které ne-
snasSeji vyssi teploty.

(vsch)

Kratce o zdravi

Lazné Darkov: Seniofi maji
slevy

Lazn& Darkov specializované na reha-
bilita¢ni medicinu zahgjily novy seniorsky
program postaveny na principu Senior
slevenky. Ta umozZiuje nabidnout lidem
ve véku uZz od 55 let nebo handicapova-
nym lidem péci za zvyhodnénych podmi-
nek. Podle obchodni feditelky Petry Fili-
pové program postavili na regenera¢nich
procedurach a lazné ihned zaznamenaly
zajem. Celostatni projekt Senior slevenky
ma 2 500 uZivateli z fad seniora a ptimo
z Karviné, kde se slevenky daji na kon-
taktnich mistech ziskat necelé ¢tyfi tydny,
je jich uz 250. Duvodem, pro¢ se Darkov
zapojil do seniorského projektu, je fakt, ze
se chce vice oteviit piimo karvinské ve-
fejnosti i oslovit seniory, ktefi si podle
novych pravidel statu musi ¢ast lazeniské
péce u vybranych diagn6z hradit sami.

Zimni deprese

Clovéku s potizemi jako je deprese,
Unava &i napi. potize se soustiedénim, by
mohlo pomoci jen pul hodiny jasného
bilého svétla denné.

Sezonni afektivni porucha se projevu-
je vykyvy nalad v obdobi, kdy se meéni
délka slune¢niho svitu, tedy predevsim na
podzim a v mensi miie na jaie. Vice jsou
nachylné Zzeny a osoby mladSiho a stred-
niho v&ku. Ale odbornici vypozorovali, ze
lidé narozeni na podzim a v zim& maji
vyznamngé vyssi vyskyt sezonni deprese.

I kdyz denniho svétla je v zimé mno-
hem méné a slunce uz vibec ne, mize
pomaci lampa, simulujici denni svétlo. Ke
koupi a pouZivani takového zaiizeni ne-
potiebujete Zadny predpis ani odborné
proskoleni. A co je nejlepsi — tenhle zpti-
sob légeni neboli, nemtiZete si s nim nijak
zvI&st’ ublizit a az prekvapive funguje. Co
je ale pii tom dilezité? Musi to byt sku-
tecné lampa, ktera je schopna poskytnout
plnospektralni svétlo o hodnoté kolem
10 000 luxu. Diive vyrabéné lampy mély
jen kolem 5000, i ty je mozné pouZzit,
osvit ale musi byt delsi.

Asi vibec nejdilezitéjsi je uréit, jaky
jste chronobiologicky typ — jinymi slovy,
jaka doba je pro vas k osviceni nejlepsi.
Psychiatr to zjiStuje pomoci specialniho
dotazniku. Aby lécba skute¢né fungovala,
musi se nékdo posadit pod lampu v pét
rano a jiny az v osm — nedodrzeni zname-
na, ze plytvate ¢asem i penézi. A infor-
mace, Ze jste ,,sova“ nebo ,skiivan* roz-
hodné nestaci.

Terapie UZzasem

Ohromujici momenty zpomaluji vni-
mani ¢asu, tvrdi védci. Nova védeckd
studie tymu psychologi ze Stanfordské
univerzity potvrzuje, Ze vyjimeéné chvile
umi zastavit ¢as. Podle odbornika totiz
Uzasné a silné zazitky vylepSuji duSevni

zdravi ¢loveka, a navic relativné zastavuji
¢i asponi zpomaluji béh ¢asu. Takové te-
rapie by jednou mohla byt odborniky
piedepisovana pro piekonani stresujicich
vlivi moderniho uspéchaného Zivota.
Terapii UZasem si ale miZzeme kdykoli
naordinovat sami — treba pohledem na
smgjici se miminko, na laskypIné objeti
mamy nebo jen tieba pohledem na vychod
slunce, na proslunény les, na slune¢né po-
breZi... Je potreba si ale uvédomit, Ze vi-
dime néco krasného, Ze jsme ,,u toho*, ze
prosté jen ,,JSSME"...
(bf)

Pripravily: Véra Schmidova,
Blanka Falcnikova

Co je svalova dystrofie?

Svalova dystrofie je Siroky termin pro oznageni genetickych onemocnéni, které postihuji
svalstvo. Jsou to genetické vady, pro které je typické ochabovani svalstva. SniZuje se silave
svalech a dochazi k postupnému tbytku svalové hmoty. Takto postizeni brzy ztraci moznost
chlze a sebeobsluhy. V pozdé&jsi fazi nemoci mnohdy potfebuji ke svému Zivotu dychaci
pfistroj. Lék na toto onemocnéni zatim neexistuje, Ize jen ¢astetné zpomalit pribéh

oslabovani svalstva.

Asociace muskulérnich dystrofikil v CR je organizaci s celostatni pisobnosti a poskytuje
takto postizenym potfebné informace o zdravotnich i socialnich dopadech tohoto
onemocnéni, IéEbé&, novych poznatcich z vjzkumu a mnoha dalich oblasti.

www.amd-mda.cz

Cinnost nasi organizace mizZete podpofit zaslanim DMS.
Jednorazové heslo ve tvaru: DMS AMD
Heslo pro opakované zaslani DMS jednou mésiéné po cely rok: DMS ROK AMD
DMS odeslete na &islo: 87 777, SMS je 30,- K& AMD bude pfipsano 27,- K&
z kazdé SMS, sluzbu zajistuje Férum darca.
www.darcovskasms.cz, www.darujspravne.cz, www.donorsforum.cz

Cislo transparentniho sbirkového Gétu: 6280211001/5500

" Asoclace muskularnich dystrofikii v €R, Petyrkova 1953, 148 00 PRAHA 4,

Tel.: +420 272 933 777, IC: 16190254, e-mail: info@amd-mda.cz,

web: www.amd-mda.cz
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