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Odmitnuti odpovédnosti:

CtendF bere na védomi, Ze informace uvedené v tomto dokumentu jsou poskytovany pouze jako napomocné obecné
informace a nemély by byt pouzivany jako zéklad pro lé¢bu pacienta. U¢elem dokumentu neni slouzit jako zdroj
lékarskych rad a na uvedené informace by nemélo byt nahliZeno jako na ndhradu odborné konzultace s kvalifikovanym
poskytovatelem zdravotni péce obezndmenym s vaSimi individualnimi zdravotnimi potfebami.
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Tri linie obrany

Pfi sledovani pandemie covidu-19 a dalsich virt, jako je virus ch¥ipky, mnoho z nas pfemysli, co
miZeme udélat pro to, abychom se vyhnuli nakaZeni nebo alespoil minimalizovali dopady nakazy.
Obecné mame tfi hlavni linie obrany proti viru.

Prvni linii obrany tvoti viechny kroky, kterymi miZete napomoci tomu, abyste se udrzeli
v kondici a posilili sv(j imunitni systém. Patii sem napfiklad fddnd hygiena, péce o sebe
a pripadné i dopliiky stravy. PfestoZe vlastni obrana téla nas nemusi zcela ochranit pred
nakazenim, miZe zmirnit dopad infekce na télo a zkratit dobu jejiho trvani.

Jakmile v&dci vyvinou uéinné a bezpecéné vakciny, mohou nadm tyto ptipravky poskytnout
druhou linii obrany. Pokud mate néjakeé otazky ohledné vakcin, proberte je se svym
poskytovatelem zdravotni péce.
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Lécebné metody, u kterych byla prokazana ucinnost proti covidu-19 nebo jinym virtim, tvori
treti linii obrany. Patfi mezi né 1é¢ivé pripravky, zdravotnické pfistroje nebo terapie. Obvykle
je 1écba poskytovana v klinickém prosttedi, napfiklad v nemocnici, na oddéleni intenzivni péce
nebo v ordinaci 1ékare.

VSechny tfi linie obrany jsou dllezité pro ochranéni co nejvétsiho poctu lidi.

Hlavnim tématem této broZurky je prvni linie obrany - vlastni obrana.
Obrana vakcinou a obrana lé¢bou jsou mimo zabér tohoto materialu
a dale je rozebirat nebudeme.

Tento dokument pfindsi navrhy a doporuceni podporované
odbornou literaturou, které mohou mit p¥iznivy dopad

na zdravi a/nebo imunitni systém. Avak obsah je svou
podstatou vSeobecny a neslouZi jako ndhrada odborné
lékat'ské rady, diagndzy nebo lécby.

Drive nez ucinite velké zmény ve své Zivotospravé nebo
budete chtit upravit jakoukoli 1é¢bu, vzdy tyto postupy
zkonzultujte s vasim lékafem nebo jinym kvalifikovanym é
poskytovatelem zdravotni péce. : ‘\ =
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pro spravnou funkci
vasi imunity
Optimalizace imunitniho systému

Ma4-li byt jakdkoli obrana u¢innd, musi byt dostate¢né silng, aby pfemohla ptipadného nepfitele. Je
proto dulezité udrZovat sviij imunitni systém co nejsilné&jsi, a to jak béhem pandemie covidu-19, tak

i kdykoli, kdy probiha néjakd virova epidemie. DodrZovanim uvedenych ndvodl pro posileni imunity
neni zaruceno, Ze neonemocnite. MiZete v8ak sniZit své riziko onemocnéni a minimalizovat dopad,
jaky na vas pripadnd ndkaza bude mit.

Najdete zde dullezité kroky, které miZete kazdodenné provadeét, abyste posilili sviij imunitni systém:

SPANEK

Spanek ma zdsadni vliv na silu vasi imunity a mél by se stat vasi prioritou. Vétsina lidi nespi
dostate¢né. Pokud budete spét i jen o hodinu méné, nez je doporucovano, miZete snizit efektivitu
svého imunitniho systému aZ o 50 %.%*
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Dopfejte si 7-9 hodin spanku kaZdou noc (dospéli).

Vypnéte viechny elektronické obrazovky uz hodinu pfed odebranim se na loZe. Pfed spanim
sniZte miru stresu pomoci relaxacnich technik. MiZe vam pomoci také tepla vana nebo sprcha.
Snazte se dodrZovat stejny spankovy rezim i béhem vikendt a svatkd.

VODA

UdrZujte se dobfe hydratovani. Kazd4 burika v nasem téle potiebuje ke spravnému fungovani

vodu - k pfijimani kysliku a vyzivy i k odstrafiovani toxind. Piti ¢isté vody pomaha tlumit zanét v téle
a udrZuje imunitni systém v rovnovaze a pfi sile.*57

Pijte 6-8 sklenic isté vody denné. Cviceni a horké, vlhké prostiedi miZe vasi potfebu vody
zvySovat.

Vypijte 1-2 sklenice vody do 30 minut od ranniho probuzeni.

CVICENI

Doprejte si pohyb, ale nepfehanéjte to. Fungovani vasi imunity zlepsi pravidelnych 30-60 minut
svizné chiize, jizdy na kole nebo plavani.#*'° Silové cvieni se zdvazim nebo odporové cviceni je také
dulezité, zejména s piibyvajicim vékem." Vyvarujte se cviceni aZ do okamziku vy&erpani.
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Doporuceni

30 minut svizné chlize 5 az 7 dni v tydnu.

Tip

Chtize je pro vétsinu lid{ tim nejlepsim druhem pohybu:
nedochazi pfi ni k prud$im narazdm a muaZete se ji
vénovat témer kdekoliv.

PO JIDLE

Lehka fyzicka aktivita po jidle pfesune glukézu z krevniho fecisté
do bunék, cozZ sniZi vasi hladinu krevniho cukru. To je ddlezité g
zejména pro lidi s cukrovkou. Vysoka hladina cukru v krvi miZze sniZit ARERPPSURIIS
imunitni reakce téla a zesilit zanét v cévach.?® Lidé s cukrovkou, vysokym

krevnim tlakem, srde¢nim onemocnénim a/nebo obezitou maji vyssi riziko komplikaci pfi onemocnéni
covidem-19.

Doporuceni
Vyjdeéte si do 30 minut po kazdém jidle na prochazku v délce 10-15 minut nebo si vyberte jinou
lehkou fyzickou aktivitu.

CERSTVY VZDUCH

Chodte kaZdy den ven. Venkovni vzduch ma vy3si koncentrace kysliku a dal$ich prospésnych slozek
(vyjimkou jsou silné znecisténd mésta). Vyzkum prokazal, Ze uZ po 20 minutéch pravidelného denniho
pobytu na ¢erstvém vzduchu se zvySuje uroven vitality a posiluje imunitni systém.*
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Vyhradte si alespon 20 minut kaZdy den na pobyt venku, nejlépe v zeleni. Nabijte se energii!

HLUBOKE DYCHANI

Vétsina lidi se nadechuje jen kratce a plytce, coz miZe vést k véts§im uzkostem a sniZzenému mnoZstvi
energie. Povrchni dychani dovoluje buiikdm plisobicim v téle jako pfirozeni zabijaci shlukovat se

v krevnich cévach v dolni ¢asti plic. Hluboké dychani dokaZe sniZit stres, dodat energii a posilit
imunitni systém. Hluboké dychani ptivadi kyslik do spodnich ¢asti plic a pfesouva bilé krvinky

a obranné butiky do krevniho fecisté, kde mohou lépe vykonavat svou praci.”

Nadechujte se zhluboka a kontrolované. Vyzkousejte tento postup: PohodIné a vzpfimené se
usadte, narovnejte patef. Pomalu se nadechujte pfes nos a napliite celou kapacitu plic, pocitejte
u toho do ¢tyt. ZadrZte dech pri pocitani do Sesti. Pak pomalu vydechujte skrze usta a pocitejte
u toho do osmi. Zopakujte 4-6x.

Znakem hlubokého dychani je, Ze se vdm bficho pohybuje vice nez hrudnik. Praktikujte dechova
cviCeni pro hluboky dech nékolikrat denné.

STRIDANI HORKE A STUDENE SPRCHY

Sprchovani stfidavé horkou a studenou vodou, jinak také kontrastni hydroterapie, dokaze dobte
prokrvit télo, posilit imunitni systém a urychlit 1é¢eni.???
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Kazdy den si dopfejte jednoduchou horko-studenou
kontrastni sprchu. Zaénéte obvyklou teplotou sprchy.
Poté zvyste teplotu vody na hranici vasi tolerance, ale
neopaite se. Otocte se pod sprchou tak, aby vam voda
nahtdla hrudnik i zdda. Po 3-5 minutach horké vody
teplotu sniZte na studenou a vydrZte 30-60 vtefin. Pak se
osuste a oblecte jako obvykle. -

ZVLADANI STRESU -

Kazdy ¢lovék potfebuje ve svém Zivoté uréitou miru stresu, aby si udrzel

angaZovanost, kreativitu a energii. Nicméné vysoké hladiny stresu nebo chronicky stres potlacuji
imunitni systém a zvySuji riziko nakaZeni virovou infekci, jako je nachlazeni nebo chtipka. Zjistéte,
o je pro vas nejvétsim zdrojem stresu, a hledejte ucinna feSeni, jak stres omezit. Tato FeSeni pak
pravidelné praktikujte. Pro rychlou ulevu muiZete vyzkouset nékteré z nasledujicich tiph.1617

KdyZ se dostanete do stresu, zkuste nasledujici:

Hluboké dychani - viz doporuceni.

Protazeni téla — smérem nahoru k obloze i smérem dold k zemi.

Kratké pohoupani, napriklad v houpacim kfesle, pomaha vyvaZit primarni stresovy systém.
Postupné uvolifiovani svall - za¢néte u chodidel. VZdy nejprve zatnéte svalovou skupinu,
drZte 10-15 vtefin a poté svaly uvolnéte. Systematicky postupujte nahoru pfes vSechny
svalové skupiny téla.
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SLUNECNI SVIT

Slune¢ni paprsky nejen umoziuji tvorbu vitaminu D, ktery pfirozené posiluje na$ imunitni systém,
ale také povzbuzuji v téle T-lymfocyty, které hraji klicovou roli v nasi imunité.’ Traveni ¢asu venku na
slunci béhem dne zlepsi va$ no¢ni spanek i odolnost imunitniho systému.

Snazte se denné 10-20 minut vystavovat slune¢nim paprskim. NepfeZerfite to a nespalte se.

CHODIDLA V TEPLE

Studie ukazuji, Ze studena chodidla ¢ini ¢lovéka nachylnéjsim k nachlazeni a mohou oslabit imunitni
systém.2°

UdrZujte sva chodidla v teple, zejména za chladnéjsiho pocasi.

Obzvlasté pfinosné mize byt zahtat si chodidla na noc, aby se vadm lépe spalo.

PRAKTIKUJTE SVOU ViRU
Studie ukazuji, Ze lidé, ktefi véri v Boha a kazdy tyden navstévuji bohosluzby, maji siln&jsi imunitni
systém a Ziji déle nez ti, ktefi tak necini.?**

Kazdy den si najdéte ¢as pro spojeni s Bohem skrze modlitbu, ¢teni Bible nebo inspirativnich
knih. Ucastnéte se kazdy tyden bohosluzby ve spole¢enstvi véFicich.
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VDECNOST

,2Budte vdécni“ se mize zd4t jen jako hezka fraze, ale studie
ukazuji, Ze pocit vdécnosti spousti vyplavovani prospésnych
hormond, které ¢lovéku pomahaiji citit se stastnéjsi a zéroven
reguluji funkci imunitniho systému.?52¢

Doporuceni

Navyknéte si kaZdy den vyjadfovat vdécnost druhym
lidem i Bohu. Jeden odbornik na vdé¢nost navrhuje
vénovat denné 15 minut sepsani udélosti, vztahti nebo
zkuSenosti, za které jste vdécni. KdyZ toto cviceni
udélate beéhem hodiny, ve které se ptipravujete na
usinani, pocitite pfiznivy ucinek na vas no¢ni spanek.?
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OVOCE A ZELENINA

Jezte hojné Cerstvé nebo mrazené ovoce a zeleninu. Obsahuji mnoho antioxidantd, vldkniny
a esencidlnich Zivin nepostradatelnych pro optimalni funkci imunitniho systému.?

Jezte nejméné 5-9 porci ovoce a zeleniny kazdy den.

Silné omezte prijem zpracovanych potravin a dbejte na p¥isun ¢erstvého ovoce a zeleniny.

FAZOLE A COCKA

Fazole a ¢oc¢ka pomahaji udrZovat imunitni systém zlepSovanim skladby stievni mikrofléry
(spolecenstvi mikroorganismu Zijici v travicim traktu; mnoho z nich prospivé zdravi). Dbejte na to,
abyste ve svém jidelni¢ku méli kazdy den fazole nebo ¢ocku.?

Snézte nejméneé pul $alku fazoli nebo Gocky kazdy den.

BYLINKY A KORENIi

Bylinky a koreni jako ¢esnek, kurkuma, zazvor, oregano a sladka paprika (koreni, které neni pikantni)
mohou pomoci télu s bojem proti infekcim. Pfidavejte je do kaZzdého pokrmu a posilnéte tak sviij
imunitni systém.303132%3
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Doporuceni

Kdykoliv je to mozné, pridejte do vasich pokrmt
Cerstvé bylinky a kofeni v€etné ¢esneku, kurkumy,
zazvoru, oregana a sladké papriky.

SELEN

Stopovy minerdl selen pomdhd chranit imunitni systém
pred skodlivymi mutacemi virQ.3+3s

Doporuceni

Denné snézte 1-2 para ofechy, abyste dosdhli doporucené
denni davky (DDD) selenu. DDD pro muZe i Zeny je 55 mikro-

grami denné. Typicky para ofech obsahuje zhruba 90 mikrogramu

selenu. Celozrnné obiloviny a celd seminka také obvykle obsahuji vyznamné mnoZstvi tohoto
dutleZitého mineralu.

CUKR

Vyvarujte se cukru, véetné toho pfidaného do zpracovanych potravin. Vysoky ptijem cukru potlacuje
imunitni odezvu téla.

Doporuceni
Omezte nebo zcela vyfadte rafinované cukry ze stravy. Ctéte etikety. Patrejte po skrytych
cukrech konéicich na ,6za“ (sachardza, glukdza, fruktédza atd.).
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VITAMIN D

VétSina z nds ma nedostatek vitaminu D. Ve skutec¢nosti jde o hormon, ne vitamin. Je nezbytny pro
spravné fungovani imunity. MiZe také pomahat regulovat zanétlivé reakce, sniZovat riziko proZiti
cytokinoveé boufe* pfi onemocnéni covidem-19 i jinych nakazlivych nemocech. Nejprve si nechejte
hladinu vitaminu D zmé&fit. Poté ji mGzZete ,spravit“ pomoci dopliikl stravy, pokud mate décka
nedostatek. Vase hladina vitaminu D v krvi by méla byt co nejbliZe hornimu limitu pro normalni
rozpéti, jez je podle fady odbornikd 40-80 nmol/1.37383¢

Dospéli lidé by méli zvaZit denni uzivani 1 000 az 4 000 IU
vitaminu D z dopliikd stravy.

N-ACETYLCYSTEIN (NAC)

NAC vznika z aminokyseliny L-cysteinu. Pomaha posilovat
bunééné hladiny glutathionu. Glutathion je silny antioxidant,
jenZ podporuje imunitni systém lidského téla. NAC prokazal
schopnost potlacit replikaci viru a zmirnit zanét v plicnich
buiikdch. NAC je na seznamu lé¢ivych pripravka Svétové
zdravotnické organizace (WHO) zvaném Model List of
Essential Medicines.“*#!

UZzivejte 600 mg jednou denne.
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ZINEK

Tento stopovy prvek hraje dilezitou roli v rozvoji a funkci bunék imunitniho systému. Pomdha
imunitnimu systému branit nas pred utocicimi viry a bakteriemi.** Zinek se bézné vyskytuje v celé radé
nerafinovanych rostlinnych potravin.

Jezte spoustu celistvych rostlinnych potravin, abyste si zajistili dostate¢ny pfisun zinku.
Dobrymi zdroji zinku jsou lusténiny, ofechy a semena. Jak lidé starnou, obvykle jim za¢ne zinek
chybét. Lidé nad 50 let véku by proto méli zvaZit uzivani doplnku stravy se zinkem. Institute

of Medicine a National Institutes of Health uvadéji, Ze 40 mg zinku denné je horni hranice
bezpe¢ného denniho pfijmu.“>4

MELATONIN

Melatonin je hormon vyrabény vasim télem. Mnoho lidif ho zna jako latku pomahajici s kvalitou spanku.
Melatonin je viak také prirodni antioxidant s protivirovou a protizanétlivou aktivitou. Jak starneme,
nase téla produkuji melatoninu stale méné a méné. Vyzkum naznacuje, Ze doplhky stravy s melatoninem
mohou, zejména u star§ich dospélych osob, pomoci posilit imunitni obranu proti virtim. 546

Zejména u starsich lidi mdZe byt vhodné, aby uZivali 2-3 mg melatoninu zhruba 30 minut pted
spankem. PomiZe jim to posilit imunitni systém.

*Cytokiny jsou soucdsti imunitniho systému a za normdlini situace télu pomdhaji porazit infekci. Obcas se viak stane,
Ze télo zareaguje piehnanou imunitni odpovédi a rychle vypusti nadbyte¢né mnoZstvi cytokind. Tato boure zdnétlivych
cytokind muze vést k selhdni orgdnti a smrti.
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DOPORUCENI CcDC

Aktualni doporuceni Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC) naleznete na adrese
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick /prevention.html.

HYGIENA RUKOU

pecliva hygiena rukou. Je snadné prenést virus z rukou na dsta, nos nebo do o¢i, odkud uz mize
vstoupit do téla.

Ruce si pravidelné béhem dne myjte vodou a mydlem, vZidy nejméné 20 vtefin, zejména pokud
se nachazite ve vefejnych prostorech nebo na pracovisti nebo pokud jste se dotkli né¢eho,

na ¢em by podle vas mohl byt virus. Vyvarujte se dotykani obliceje — zejména ust, o¢i a nosu.
Pokud nemate moZnost umyt si ruce, pouZijte dezinfekci na ruce nebo dezinfekéni ubrousky
navlhéené roztokem s nejméné 60 % alkoholu.

UDRZUJTE NEJPOUZIVANEJSi POVRCHY V DOME/AUTE V CISTOTE

Je znamo, Ze viry (zejména virus SARS-CoV-2) mohou preZivat na povrsich po nékolik hodin, nékdy
dokonce i dni. Clovék se proto mize nakazit i kontaktem s infikovanym povrchem.
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Cistéte a dezinfikujte nejvytizenéjsi povrchy a predméty pomoci 70%
alkoholu nebo jinych schvalenych dezinfekénich prostfedku. Mezi vytizené -
povrchy patfi napriklad: volant a kliky automobilu, kliky u dver, :
vypinace, kuchynska linka atd.

FYZICKY ODSTUP

K sifeni vira dochdzi éasto mezi lidmi v blizkém vzéjemném kontaktu,
zejména po delsi dobu. Vzduchem pfenasSené kapénky se uvolhuji pfi
mluveni, kychani nebo kaslani.

CDC doporucuje drZet se od lidi nepatficich do vasi domacnosti
nejméné na vzdélenost dvou natazenych pazi (pfipadné 2 metrt). Plati
to ve vnitfnich i venkovnich prostorech. Zakryijte si ista a nos loktem
nebo kapesnikem, kdykoliv musite zakaslat nebo si kychnout. PouZité
kapesniky hned vyhodte.

ROUSKY

Abychom zamezili §ifeni virQi, doporucuje se, a v nékterych piipadech pfimo vyzaduje, nosit rousky.
Spravné sedici rousky s vnitfni kapsou na filtr a 2-3 vrstvami latky nebo rousky vyrobené z husté
tkané latky poskytuji lepsi ochranu neZ neptiléhajici rousky vyrobené jen z jedné vrstvy latky nebo
z Fidce tkaného materialu.

VYROBKY A OPATRENI, KTERE NAM POMOHOU CHRANIT SE PRED COVIDEM-19




Noste rousku zakryvajici nos a usta vzdy, kdyZ nemiZzete dodrzet ptedepsany odstup od
ostatnich anebo se nachdazite ve vnitinich vefejnych prostorech.

PULZNi OXYMETR

Toto malé a levné zafizeni se pFipne na prst jako koli¢ek a rychle vam zméri srdecni tep i okysli¢eni
krve. Okysli¢eni krve by se mélo pohybovat mezi 93 a 100 procenty. Pokud si naméfite nizsi hodnoty,
vyhledejte 1ékare.

Steriliza¢ni UV boxy a lampy

UV-C (kratkovlnné) ultrafialové svétlo je jediné z celého svételného spektra, které prokazatelné
dokaZe deaktivovat viry a zabijet bakterie na povrsich. UV steriliza¢ni boxy (sterilizatory) jsou Siroce
dostupné ke koupi na internetu a lze je pouzit k dezinfekci pfedméty, jako jsou klice, mobilni telefony,
rousky, dopisy a dalsi drobné predméty. Steriliza¢ni (dezinfekéni, germicidni) UV lampy pak lze pouZit
i k dezinfekei povrcha - dfezd, kuchyiiskych linek, vodovodnich baterii, stoll a polstard. Sterilizaéni
UV lampa se pouZiva tak, Ze ji drZite v ruce a ptejiZzdite nad vybranym povrchem po stanovenou
dobu.*

Kupte si sterilizaéni UV box a/nebo lampu pro dezinfekci pfedmétt a povrchti.

OCHRANA 0Ci

JelikoZ virus SARS-CoV-2 dokaZe proniknout do téla skrze oblicejové otvory - Usta, nos a o¢i, mizete
nosenim prihledného plastového obli¢ejového stitu nebo bryli spoleéné s rouskou ochranit i o¢i
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pfed tim, aby se staly vstupnim portélem pro virus. NoSeni ochrany o¢i stoji za zvaZeni, pokud se
pohybujete v mistech, kde je obtiZné udrZovat si fyzicky odstup od ostatnich lidi.“

Oblic¢ejové stity a bryle jsou levné, urcené k opakovanému pouZiti a pomohou vam chranit se
pred virem SARS-CoV-2 v mistech, kde je obtiZné udrZovat si fyzicky odstup od ostatnich lidi.

VYROBKY A OPATRENI, KTERE NAM POMOHOU CHRANIT SE PRED COVIDEM-19




citite byt nemocni

POKUD CITITE, ZE NA VAS PRICHAZI NEMOC

Obecné feceno je nejlepsi zacit o sebe pecovat pomoci ozdravnych postupti ihned, jakmile mate pocit,
Ze zacdinate byt nemocni. Velmi pomuze, kdyZ budete jednat rychle a rozhodné uz pfi vyskytu prvnich
priznakl. Pokud jste zdravi, je nejlepsi byt proaktivni a sehnat si véechny dopliiky stravy, které mate
v planu uZivat, a necekat az do doby, kdy onemocnite. V ndsledujicim textu se doctete o p¥irodnich
prostiedcich, které ptinaseji ulevu od ptiznakli onemocnéni nebo je eliminuji.

AKTIVNI UHLI V TABLETACH

Schopnost aktivniho uhli vazat toxiny a dalsi Skodlivé latky je lidem dobfe zndma. VyuZivame ho jiz
stovky let jako univerzalni protijed. Pokud si jednu nebo dvé tablety z aktivniho uhli nechdte pomalu
rozpoustét v ustech, umoZnite jednotlivym ¢asteckam uhli pokryt vas krk a pripadné zneskodnit viry
nebo bakterie, se kterymi ptijdete do styku.*
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Tento postup provedte pfi prvnim ndznaku bolesti nebo ‘N. - :
skrabani v krku. Neuzivejte aktivni uhli ve stejnou dobu ~ -
jako léky nebo dopliky stravy; mohlo by to sniZit jejich e ‘ ‘
vstiebavani. ! ‘ ‘ -
: ‘ . = 4 2 |
VITAMIN D = . '

KdyZ mé ¢lovék nizkou hladinu vitaminu D, je nachylné&jsi k rdznym =
infekénim onemocnénim, zejména infekcim hornich cest dychacich. N g
Vitamin D je zapojen do dozravani urcitych bilych krvinek. Kromé >
posileni imunitniho systému muze také pomoci s jeho regulaci. Lidé
s normalnimi hladinami vitaminu D maji mensi riziko, Ze je postihne &
cytokinova boute, nez lidé, ktefi jej maji nedostatek.>0*
Neékter{ védci doporucuji uzivat vysoké davky az 50 000 IU denné po dobu 3-7 dni od chvile,
kdy jste zacali pocitovat priznaky nemoci.* Takto vysoké davky urcité neuZivejte déle nez 7 dni.
Pokud Zijete v oblasti, kde slunce sviti dostatecné dlouho na to, aby si vaSe télo mohlo vytvaret
vitamin D samo, snaZte se denné travit ¢as na slunci a pomozte tak télu si vitamin vyrobit.

JestliZe je vas stin delSi nez vaSe vyska, je pfili§ brzy nebo pozdé na to, aby si télo dokédzalo
vyrobit vitamin D. Pokud Zijete vySe, nez lezi 35. rovnobézka (ta je na urovni Kréty), nebudete
moci v zimnim obdobi nékolik mésict vyrabét vitamin D ze slunce a méli byste zvazit jeho zimni
dopliiovani.

OZDRAVNE POSTUPY PRO OBDOBI, KDY UZ SE CITITE BYT NEMOCNT




ZINEK

Zinek je esencidlnim stopovym prvkem, ktery potfebujeme pfijimat denné, at uz pfirozené v potravé,
nebo jako doplnék stravy. Zinek béZné nalezneme v celé Skdle nezpracovanych rostlinnych potravin.
Pokud zinek uzijeme do 24 hodin od propuknut{ prvnich pfiznak, je prokdzano, Ze dokaze zmirnit
pfiznaky a zkrétit délku nachlazeni. Podobnych vysledkd Ize moznd dosdhnout i u covidu-19 a dalsich
virovych onemocnéni. Aktudlni studie o pouZiti zinku proti covidu-19 vypadaji docela slibné.55455

UZivejte zinek jako doplnék stravy. Védci doporucuji uZivat 75 mg denné béhem celého trvani
virové infekce. Zaénéte uZz pfi prvnim naznaku nemoci.

Neéktefi odbornici naznacuji, Ze podrZenim zinkové pastilky v zadni ¢asti ust aZ do rozpusténi
muZeme UEinné znicit koronaviry i jiné viry nachazejici se v krku a nosohltanu.*®%” Pokud vas
zacind bolet nebo Skrabat v krku, zkuste si vzit zinkovou pastilku a nechte si ji v tistech pomalu
rozpoustét. Takto muiZete zinkovou pastilku uZzivat kazdé 2-4 hodiny. JestliZe se rozhodnete
uzivat zinkové pastilky, omezte pfisun zinku z dal$ich zdrojd, abyste nepfijimali vice nez 75 mg
denné po dobu trvani nemoci.

QUERCETIN

Quercetin je flavonoid béZné se nachazejici v rostlinnych potravinach, jako je cibule, listova zelenina
a ovoce. M4 protizanétlivé a antioxidaéni u¢inky. Quercetin umi pomoci zinku dostat se do bunék,
napomaha sniZeni virové zatéZe a potlacuje replikaci viru. Quercetin byl uspésné pouZit v 1é¢bé eboly
a ziky. MoZnosti jeho vyuZiti v 1é¢bé covidu-19 se zkoumaji.5s*
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Doporuceni

Uzivani doplitkl se zinkem a quercetinem pfi prvnich
naznacich nemoci je vhodnym doplnénim ozdravného
rezimu. JelikoZ o tom zatim nemame studie, neni
stanoveno doporucené davkovani. Misto uzivani
doplikd stravy si miZzete dat bezinkovy sirup (quercetin)
a jist vice para ofechtl (zinek).

VITAMIN C

Nedostatek vitaminu C vede k naruSeni imunity. Za normalnich
okolnosti mize ¢lovék ziskat dostatek vitaminu C z ¢erstvého ovoce
a zeleniny. Pokud vSak jiZ citite pfichod nemoci, je dobré vzit si nékolik velkych dévek vitaminu C
ve formé doplitku stravy. Vitamin C ma prokazané antivirové ucinky proti viru chfipky; mze proto
pomoci i proti koronaviru zpiisobujicimu covid-19.

Doporuceni

Podle nékterych vyzkumt uzivani 8 grami vitaminu C denné co nejdfive od propuknuti prvnich
priznakl zkrati trvani bézného nachlazeni. Nékolik pfedbéznych studii s pouZitim vitaminu C

v prevenci a 1é¢bé covidu-19 ukazuje slibné vysledky.

N-ACETYLCYSTEIN (NAC)

NAC potlacuje replikaci viri a zmirfiuje zanét v epitelovych buikach plic. Je pouZzivan celd desetileti
a jen vzacné miva nezadouci ucinky, z nichZ vétsina je mirnych.6666768
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UZzivejte 600 mg NAC 2x denné.

SELEN

Takeé selen je vyuZivdn imunitnim systémem v boji s viry. Zvyseny pfisun selenu pomuiZe zvysit
jeho hladiny, kdyZ na vés pfichézi nemoc. Selen muaZe také omezovat schopnost viru replikovat se
a mutovat.69,70,7l,72,73

UZivejte doplnék se selenem, abyste zvysili svou davku pro boj s virem. Nebo jezte vice para
ofechq, pfipadné jinych potravin bohatych na selen. Institute of Medicine stanovil maximalni
pripustnou davku pro dospélé na 400 pg denné.™

JOD

Mineral jéd je dilezZity pro spravné fungovani stitné zlazy, ale soucasné je také zkouman pro lécbu
pacientd se syndromem akutni dechové tisné (ARDS), ktery mutZe byt komplikaci covidu-19 s vaznym
prabéhem i jinych onemocnéni.’>6”7 Externé je jod znamy jako dezinfekce, ktera nici viry. J6d ma
prokazanou schopnost pomahat v boji s respira¢nimi viry. Vyzkum po pandemii chiipky z roku 1918

(8panélska chiipka) odhalil, Ze jédové vypary zneskodni i virus HIN1 ve formé aerosolu - jde pravé
o chfipkovy virus z roku 1918.7

Vnitfné: Pfi prvnich pfiznacich virové infekce mize byt vhodné uzivat malé denni davky jodidu
draselného. Maximalni pfipustna davka jédu pro dospélé je 1100 pg neboli 1,1 mg denné.
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Externé: Tekuty jodid draselny, ktery je ¢iry a nezanechéva skvrny, mize byt pouZit jako
sprej na tvar, do nosu a na ruce pro zneskodnéni virG. Jedna in vitro studie zjistila, Ze jodova
dezinfekce s koncentraci tak nizkou, jako je 0,5 %, deaktivovala virus SARS-CoV-2 (COVID-19)
béhem 15 vtefin.”

MELATONIN

Melatonin pomdaha regulovat imunitni systém, pomaha jej chranit a zaroven dohliZi na to, aby
nereagoval prehnané, napriklad cytokinovou boufi. Vyzkum naznacuje, Ze pouZiti melatoninu
u pacientl s covidem-19 chrani plice pied poskozenim a brani rozvoji cytokinové boufe.®°

Zejména u starsich lidi je odiivodnéné uzivani 2-3 mg melatoninu zhruba 30 minut pted
spanim. PomGze s imunitou, kdy? citite, Ze na vas pfichazi nemoc.

BEZINKY

Bezinky jsou pouZivany po stovky let jako prostfedek k posileni imunitniho systému a k boji

s chfipkou a nachlazenim. PrestoZe nam stale chybi kvalitni védecké diikazy, nékteré studie dodavaji
opodstatnénost tomuto dlouho uzndvanému presvédceni. V jedné studii bezinky potlaéily virovou
infekci v raném stadiu, takze i kdyZ se buriky infikovaly, virus nebyl schopny se replikovat. Bezinky
také potlacily replikaci viru v pfipadeé, kdy uz stihl infikovat buriky.®!

Zvazte potizeni bezinkového sirupu, abyste jej méli po ruce, kdyz pocitite pfichod nemoci.
Nasledujte instrukce uvedené na obalu vyrobku.
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LECBA POMOCI HYDROTERMALNI TERAPIE

Hydrotermalni terapie (hydroterapie) byla Siroce uZivanou metodou lé¢by pted pfichodem antibiotik
a je uznavana mnoha evropskymi i asijskymi staty pro své léc¢ivé ucinky dodnes. Vyuziva silu horké
a studené vody k posileni imunitniho systému a odvraceni onemocnéni.®285848586

Jakmile ucitite bliZici se nemoc, doptavejte si kontrastni sprchy stfidavé horkou a studenou
vodou. Pro zvy$eni u¢innosti postupujte nasledovné. Pustte si vodu tak horkou, jakou jesté
snesete, sprchujte se 3-5 minut, pak prepnéte na studenou vodu a vydrzte 30-60 vtefin.
Zopakujte stridani horké a studené trikrat a cyklus zakoncete studenou vodou. Mezi dalsi
napomocné techniky hydroterapie patfi horka koupel nohou nebo teplé obklady s horkou
koupeli nohou. Presné instrukce si mGZete vyhledat na internetu pomoci vyhledévace nebo na
YouTube (kontrastni/stfidava sprcha, koupel nohou, teplé obklady).
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Prevence

Doplnék stravy Denni davka Kdy uzit

Vitamin D 1000 az 4 000 IU Se snidani nebo obédem
Zinek* 8-11 mg, maximalné 40 mg Se snidani nebo obédem
Selen 1-2 para ofechy Se snidani nebo obédem
N-acetylcystein (NAC) 600 mg 1x denné Se snidani nebo obédem
Melatonin 2-3 mg dle potieby 30 minut pfed spanim

Uzdravovani
Doplnék stravy Denni davka Kdy uzit

Tablety s aktivnim uhlim

1-2 ks, nechat rozpustit v Ustech

Pri nastupu potiZi, 2 hod. pfed/
po jidle a lécich

infekce

Vitamin D 50 000 IU po dobu 3 dni PFi ndstupu potiZi, nejlépe
s jidlem
Zinek* 75 g po dobu trvani virové 25 mg s jidlem 3x denné

Zinkové pastilky

Kazdé 2-4 hodiny pfi nastupu
potizi

Dle potfeby

PRIKLADOVY ROZVRH SUPLEMENTACE




Quercetin Jezte vice potravin bohatych na | Se snidani nebo obédem
quercetin, véetné bezinkového
sirupu

Vitamin C Az 8 g denné pfi nastupu potizi | Se snidani a obédem

N-acetylcystein (NAC)

600 mg 2x denné

Se snidani a obédem

Selen

Max. pfipustnd davka: 400 pg

Se snidani nebo obédem

Melatonin

2-3mg

30 minut pfed spanim

Bezinkovy sirup

Dle instrukci na obalu nebo
2 ¢ajové 1Zi¢ky 4x denné pro
intenzivni karu

Se snidani, obédem a vedcefi

POZNAMEKA: Vyse uvedena tabulka s doplfiky stravy uvadi doporucena mnozstvi u kazdého doplitku
na zakladé momentalné dostupnych informaci. Nejednd se o ptredpis pro uZivani, pouze piiklad. Vidy
pred zahdjenim nového reZimu suplementace zaleZitost zkonzultujte se svym lékafem.

* Zinek je esencidlni stopovy prvek, ktery neni'v téle uchovdvdn, proto se musi pravidelné doplriovat. Ddvejte si pozor,
abyste jej neprijali prilis. Ve vysokych ddvkdach mize byt toxicky. Pokud uzivdte zinkové pastilRy, snizte mnozstvi
dalsich zdrojti zinku tak, abyste béhem trvdni virové infekce nepiijimali vice neZ 75 mg zinku denné. 40 mg je maximadlni
pripustnd denni ddvka v dobé, kdy nejste nemocni.
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6:00 - Vstavani. Vstante a vypijte 500-700 ml velmi teplé vody. Aktivni uhli. Jestli vas boli nebo
Skrabe v krku, nechejte si rozpustit v ustech 1 aZ 2 tablety aktivniho uhli.

7:00 - Sprcha. Dopfrejte si kontrastni sprchu s horkou a studenou vodou. 3-5 minut horké vody,
30-60 vtefin studené vody. Opakujte aZ 3x. Zakoncete studenou vodou. Osuste se. Oblecte se.
Pozor na pravan. Nenechte vade chodidla prochladnout - vezméte si ponozky.

8:00 - Snidané. Pripravte si jednoduchou snidani z celistvych rostlinnych potravin. Snézte hodné
¢erstvého ovoce, ofiskd a obilovin, ale nepfejidejte se. Vyvarujte se cukru v jidle. UZijte dopliiky stravy
spole¢né s jidlem dle tabulky ,Uzdravovani“ vyse.

8:45 — Prochdzka. Po jidle se jdéte na 5-30 minut projit, dle vasich moZnosti. (Pokud se citite slabi,
mozna tolik neujdete. Nevadi.)

9:15 - Odpocinek. Nejlepsi je sedét, ale pokud pottebujete, jdéte si lehnout.
10:30 - Voda. Vypijte dalsich 500 ml vody, nejlépe o pokojové teploté.

11:00 - Horkd koupel nohou. Dopftejte si horkou koupel nohou v délce 20-30 minut nebo dalsi
kontrastni sprchu. Po koupeli nohou nebo kontrastni sprse si lehnéte, prikryjte se a 30-60 minut
v klidu leZte, aby mohla prob&hnout reakce. Pokud jste se zpotili, dejte si poté studenou sprchu.
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13:00 - Obéd. Dejte si obéd z celistvych rostlinnych potravin. Snézte dostatek zeleniny, lusténin
a celozrnnych obilovin, ale nepfejidejte se. Vyvarujte se cukru v jidle. UZijte dopliiky stravy spole¢né
s jidlem podle tabulky ,Uzdravovani“ a podle toho, kolik jste jich jiZ uzili se snidani.

14:15 - Prochédzka. 5-30 minut chize, stejné jako rano.
15:00 - Odpocinek. Nejlepsi je sedét, ale pokud potfebujete, jdéte si lehnout.
15:30 - Voda. Vypijte dalich 500 ml vody, nejlépe o pokojové teploté.

16:00 - VOLITELNE: Dejte si dalsi hydrotermalni terapii, jako je horka koupel nohou nebo teplé
obklady.

18:30 — Vecere. Snézte lehkou veceri, napfiklad ovoce a suchou topinku.
19:30 - Voda. Vypijte 250 ml vody, nejlépe o pokojové teploté.
20:30 - Vénujte 15 minut psani o udalosti nebo vztahu, za ktery jste vdécni.

21:00 - Sprcha. Dopftejte si kratkou kontrastni sprchu s horkou a studenou vodou tésné pred spanim.
Tentokrat zakoncete sprchovani teplou vodou.

21:30 — Spanek. Hned po sprse se uloZte ke spanku.

POZNAMEKA: Vyse uvedeny denni program je obecnym piikladem toho, jak lze zafadit nékolik
zdravych navykd, dopliikl stravy a hydroterapii do denniho rozvrhu. Nejde o pfedepsany denni
rezim, pouze o priklad.
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