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KAPITOLA 1

SR IS IURIE
nebo je s vami konec

LEPSI BY
ASI BYLO

.UCte se z historie,
nebo ji budete
opakovat.”
Proc se zabyvat historii chripky
@
e @
. T Topoiosimeze 2
Je pravdépodobné, ze V minulych staletich lidé
budou nasledovat dalSi prodélali mnoho pandemii.
pandemle. my se ted'od nich mizeme mnohému
M noho odbornikt se domniva, ze naugit.
covid-19 je pouze nepfijemnym
tréninkem na velkou - a smrtelné;jsi -
pandemii, kteréa teprve pfijde. Nerad
to fikam, ale existuje spousta divodd, 5
pro¢ se domnivat, Ze je to pravda. A prece se objevilo par
zablesku nadéje.
N a jedné vysokoskolské koleji, kde
3 § Slska chiik 4 $panélskou chripkou onemocnélo 90
Pa'rge]ss ac r;)PI & Proti takovéto smrtici studentd, nikdo nezemfel. Pouili totiz
:;BYvaleZI;I::h:)aﬂmrti chripce toho medicina |éCebné postupy popsané v této knize.
: moc nezmohla.
outo smrtonosnou chfipkou, ékafi a sestry jen bezmocné
HATEIT bk B el e () I_pﬁhliieli, jak pacienti po tisicich

svétova valka, onemocnéla tfetina

e e umiraji. Zadny z béznych Iéku proti

, e , Porozumite-li témto osvédéenym
této nemaci nijak zvlast nepomahal.

|ééebnym prostiedkiim a osvojite-li
si je, miizete si vybudovat silnéjsi

imunitni systém, jenz vam pomuze:
6 Néktera sanatoria dosahovala v Iéébé chripky « ziskat odolnost vtiéi budoucim virim
uzasnych vysledku! a patogentim;
ira Gmrtnosti v sanatoriich byla mnohem niz$i nez v tehdejsich minimalizovat zavaznost jakychkoli
M nemochicich. infekei;

zmirnit dlouhodobé zdravotni

problémy, kterym byste jinak mohli
7 . ¢elit v dusledku nakazy néjakym
Stejné lécebné prostiedky, které fungovaly v roce 1918, nebezpe¢nym virem ¢i patogenem.

se ukazaly jako velmi ucinné i proti covidu-19.




KAPITOLA 1
Pusobivé

VYSE UMRTNOSTI NA SPANELSKOU
CHRIPKU BYLA OVLIVNENA MIiSTEM,
KDE PROBIHALA LECBA

13-40 %

a fakta o chripce

o ”

NékteFi na tom byli hiiie nez jini

Béhem Spanélské chripky v roce
1918:

» podlehlo nakaze 50 % dospélych
obyvatel Aljasky;

» jenv New Yorku osifelo 21000 déti;

« byli nejvice zasazeni mladilidé - polovinu zemrelych
tvorili dvacatnici

6.7 % 13 % o a tricatnici.

B = 0%
Vseobecné Vojenské Sanatoria Jedna studentska
nemochice nemochice kolej v Minnesoté

100%
- (o

ey aven mira preziti
ve stanu P

dyz v seminafi v Hutchinsonu

v Minnesoté onemocnélo 90
studentt $panélskou chfipkou,
odpovédny lékar se okamzité pustil do prace.
Pfi prvnich pfiznacich chfipky uloZil pacienty na IGzko a pridélil
jim sestru, ktera sledovala jejich teplotu. Jako terapie poslouzila
vodolécba. Pacienti byli dobre hydratovani, dostavali prostou

J eden z britskych vojaku, Patrick Collins, pfi prvnich
pfiznacich $panélske chfipky odtahl sv{j stan pry¢ od
svého pluku, dal na kopec. Jako jeden z méla ze svého
pluku prezil, za coz mohl vdécit nejspiSe ¢erstvéemu vzdu-

rostlinnou stravu a po Ustupu horecky museli zistat jesté 2-5 dni
na Itzku. Vysledkem byla pozoruhodna 100% mira pfeziti. Nebyly
zaznamenany zadné zavazné pripady a prakticky zadné recidi-
vy. Vzhledem k tomu, jakou spoust chfipka napachala jinde, se

chu, slunci a pfijemnému odpoginku.

jednalo o vskutku skvély aspéch!

Epidemie, které ovlivnily déjiny

Smrt étvrtiny athénskych vojaku

v dusledku bfigniho tyfu v roce 430
pF. n. |. navzdy zménila pomeér sil mezi
feckymi mésty Athénami a Spartou.

Rimska fise byla dvakrat vazné
oslabena, kdyz v disledku
epidemii ztratila €tvrtinu az tretinu
obyvatelstva.

Epidemie nestovic a spalnicek,
které tak kruté uderily na Rimskou
fiSi, zaroven umoznily vzestup
kiestanstvi!

Zatimco pohané propadali panice

a opoustéli své nemocné, kiestané
se starali o choré vSech nabozenstvi.
Mnozi pohané, ktefi prezili, se pravé
diky tomu rozhodli stat krestany!

Na nemoci privezené z Evropy
zemfelo vice ptivodnich obyvatel
Ameriky (90-95 %) nez rukou
dobyvatel.

Vroce 1812 sehrala infekce
tyfu vyznamnou roli pfi zniceni
Napoleonovy armady v Rusku.




/Uéte se z historie

UCINNYCH LECEBNYCH METOD

béhem pandemie Spanélskeé chripky

Pandemie Spanélskeé chripky v roce 1918 byla
nejsmrtelnéjSi nakazou moderni doby - zemrelo
priblizné 50-100 miliond lidi.

nez jini. Shriime si, co délali ti, kdo prezili.

2 Zalezli si
do postele... a néjaky
¢as v ni zustali

l Jednali rychle

jednom kampusu v Minnesotg, kde se touto smr-

telnou chfipkou nakazilo 90 studentd, byli nemocni
okamZité poslani do postele! Sanatoria po celé zemi
hlasila, Ze ¢im dfive se pacientlim dostalo péce, tim vyssi
byla pravdépodobnost, Ze preziji. Lidé, ktefi pokracovali
v béZném zivoté a mysleli si, Ze chfipku porazi, neprezili!

idé, ktefi prestali nemoc v kampusu v Minnesoté (kde prezilo

100 % nemocnych a nikdo na tom nebyl obzvlast zle), si $li
- _ lehnout pfi prvnich pfiznacich nemoci a v posteli zlistali jesté
— Benjamin Franklin 2-5 dni po odeznéni horecky. Vyborné vysledky a Zadna recidiva.

Nejlepsi Iekari
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3 Pouzivali
vodoléchu

e Pacienttim byly pfikladany horké obklady na krk a na hrudnik.

e Stejnou lécbu mlzete dnes provadét pomoci horké sprchy, koupe-

le, sauny nebo nahfivacich polstarka.

e Teplo nici bakterie a inaktivuje viry. A vinké teplo je lepsSi nez suché.

ll' Dychali
cerstvy vzduch

ehem prvni svétové valky umirali zranéni vojaci v polnich ne-
mocnicich méné €asto nez vojaci v nemocnicnich budovach.
Polni nemocnice mély Uspéch i pfi léCeni Spanélské chripky.
V sanatoriich napodobovali tuto Ié¢bu tim, Ze se v mistnostech
s vysokymi stropy a velkymi okny ¢asto a dikladné vétralo.

6 Jedli

prostou
stravu

V sanatoriich s nejnizsi dmrtnosti i v univerzitnim kampusu
s nulovou Umrtnosti dostavali nemaocni prostou rostlinnou
stravu. Jidla byla lehka, a tak se jejich imunitni systém mohl
soustredit na boj s chfipkou.

7 Pili hodné vody

Dﬁleiitou soucasti léebného rezimu pacientd v kampusu
i v sanatoriich bylo doporuceni pit velké mnozstvi vody.

5 Vystavovali
se slunci

H ezke dny travili pacienti polnich nemocnic venku
na slunci. U mnohych se takto pozoruhodné zlepsil
zdravotni stav uz za jeden den. V sanatoriich zase
personal stavél IGzka pacientl co nejblize velkym ote-
vienym okndm,

kudy dovnitf

svitilo slunce.

Akcni plan
=> Postarejte se o to, abyste doma i v praci méli

vice cerstvého vzduchu a take slunecniho
svétla.

=> Zamyslete se nad tim, co obvykle délate,
kdyz vas sklati néjaka infekce. Jestlize
vasi prioritou dosud nebyl odpocinek a jiné
lecebné metody nez léky, naplanujte si radéji
uz predem, Ze zkusite néco nového.

=> Poridte si vée, co potfebujete pro ty zpiisoby
léchy, ktereé byste radi vyzkouseli - a méjte to
po ruce.




JDETE SI

LEHNOUT

Poznejte lécivou

silus

Opravdovy smich
a dlouhy spdnek
jsou podle lékafi ty
nejlepsi léky.

— irske prislovi

1 Télo se prepne na
vyssi rychlostni
stupen a celé se
procisti

ak jako rodice, ktefi ulozili své
déti do postele, ma i vase télo

béhem spanku spoustu prace s Ukli-
dem, opravami a obnovovanim sil.

anku

KAPITOLA 2

\ 6 vyhod dostatecnéeho spanku

z Nabudi se imunitni
system

lidském téle se vytvareji bilko\
viny (cytokiny), které /‘

reguluji bunééné procesy.
Praveé diky nim mize
télo v noci naéerpa\novou silu
i zdravi.

ll Zpomaluje se svalova
aktivita a dychani
im se obrannému systému organismu

dostane vice energie na potfebnou
adrzbu.

6 Spanek a imunitni systém si

pomahaji navzajem

o Cim Iépe spite, tim silngjsi je vas imunit-

ni systém.

o Cim siln&jsi je vas imunitni systém, tim

Iépe spite.

e

3 Posiluje se pamét
imunitniho systému
iky spanku si imunitni systém dokaze
|épe pamatovat, jak se ma branit
pred viry a patogeny, s nimiz se dfive
setkal.

5 Tvofi se vice melatoninu

M elatonin pomaha zmirfiovat zanét

v téle. Prispiva takeé k lepSimu span-
ku, tudiz mtze télo melatoninu produko-
vat jeSté vice.

Spanek je jednim

z nejdulezitéjsich

prostiedku, které
pomahaji télu branit se
virdm (jako je covid-19)

a jinym nebezpecim.
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Jak pandemie vyvolavaji

Kdyz se

tyto ,hlavni
hodiny” v téle
(tj. cirkadianni
rytmus)

) : e porouchaji,
dobé pandemie mnozi lidé proZivaji

VétSi izkost, strach a nékdy i depresi zacne se hroutit ’ . )
nez obvykle. i vée ostatni. Brzo spdt, zavéas vstat,

to je cesta ke zdravi,

bohatstvi a moudrosti.
— Benjamin Franklin

v Vysledkem je, Ze
nespavost, ktera je jiz
tak vyznamnym problémem,

se jesteé zhorsuje.
ré ° () -
| enizittdom o doma ke Zdravotni komplikace zpusobene
pracovat narusuji bézny rezim a s nim =
i cirkadianni rytmus. nedOStatkem spanku
v o Psychické problémy jako e Obezita
deprese a uzkost o Vysoky krevni tlak
IIII} e Zpomalené reakce o ZvysSeneé riziko srdecnich
o Nizsi vykonnost onemocnéni
e Spatna funkce imunitniho o VysSi riziko cukrovky
systému
C irkadianni rytmus fidi vSechny buriky
v téle, a proto ma toto naruSeni nega- NesPaVO_St a depres.e s.polu
tivni dopad na traveni, na imunitni reakce velmi Gzce souwseji
i na spanek.
100% |
|
80%
|
Rozjitfend mysl| i
L s v , 0%
neda ¢lovéku spat.
- staré porekadlo 40% I 75%
lidi na svété ma poruchu dospélych s depresi trpi
spanku I nespavosti




/Jdéte si lehnout
Jak spolu souvisi spanek a zdravi

- (] (1] ome - ~
Vedci zjistili, ze:
e 60-90 minut spanku navic kaZzdou noc pfispiva ke spokojenosti a zdravi.

e U lidi, ktefi spi pouze 5-6 hodin denné, je pravdépodobnost, ze onemocni,
4,2krat vy$sinez u téch, kdo spi vice nez 7 hodin.

e Ti, ktefi spiv priméru méné nez 7 hodin, ¢ast&ji uvadegji, ze maji vyssi
hmotnost (33 %), nejsou fyzicky aktivni (27 %), koufi (23 %)a nadmérné
konzumuiji alkohol (19 %).

e Lidé, ktefizakouseli dostate¢nou REM fazi spanku (kdy se zdaji sny), méli
032 % lepsi vysledky pfi FeSeni hadanek.

e 7 hlediska odpoginku jsou hodiny spanku pfed plinoci mnohem hodnot-
né&jsi nez hodiny po ptinoci.

e Lidé, ktefi spi méné nez 6 hodin denné, maji 0 12 % vyssi pravdépodob-
nost prfed¢asného umrti.

VAR()VANi: e Chronické problémy se spankem ma 75 % osob trpicich depresi; v bézné
o o = opulaci je to jen 40 % dospélych.
Bylo prokazano, ze Popiacte o) Pey
lidem, ktefi spi méné

nez 7 hodin denné,
hrozi vétsi riziko Védci spojuji Spatné spankové navyky s:
infekce.

o depresi e onemocnénim srdce
e cukrovkou o kratkodobymi nemocemi

Zdravotni prinosy spanku

<« SPOKOJENEJSI ZIVOT:

<« LEPSi POZORNOST: Dostatecny Vyzkum odhalil izkou
spanek zlepsuje pozornost déti souvislost mezi mnoz-
i dospélych. stvim spanku a celkovou
L ) spokojenosti Clovéka.
<A NIZSI TELESNA HMOTNOST: Lidé, ktefi malo spi, jsou
Védci zjistili, ze Spatny spanek mnohem ¢astéji ve stre-
.. . Uzce souvisi s rizikem obezity. su-avdepresi.
A LEPSIPAMET:
Dostatecny spanek » VETSi
pomahamozku (A Ve <SILNEJSi  KREATIVITA: Bahem

zpracovat nove

informace. Jestlize ZDRAVi: spanku dochazi ke

spolupraci dvou hlavnich

se néco nautite Podle Cetnych snkovvch fazi

apoté sidopiejete A MENE STRESU: studii prispiva zpn""o“nk_‘;!g;? ;af;ﬁRrEEhou

zdravy spanek, Spanek ¢lovéka Géinné L i

noveé informace chrani pred stresem. ku k vaznym zdravotnim souvise’icimipskuptejénostmi Diky dobré-
se zabuduji do Odpocati lidé nejenze do- SO I:Fiméreny spanek mu s érj1ku se Clovék stava i(rea)t/ivné'éim
vzpominek a ty kazou Iépe fesit problémy, ovéevmvpusobi presné a nappadaji ho neotfela fedeni sloiitycjh
se nasledng uloZi ale také mnohem snaze opacne. problem

v mozku. zvladaji stres. '
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pro zdravy spanek

Carstny raduei Alituiiul
Clygaraty
Prusinzragy
22 ?u@asuauu G
PUGHST ool
—Y—| Biujur: o ae e
=|=| Lteuiprzd Prajidani
=|=| spuim

A ERUDINCKE!
Vecerni rutina ufisirujz

W

& Meditace JEIEVIZE!
= s Sirasyjisi
= \l, Prizniva teplota Gl

Akcni plan

=>» Neni-li spanek prioritou vaseho zivota, vytvorte si plan, jak to zmeénit.

=> Porovnejte své vlastni spankové navyky s dobrymi a Spatnymi navyky zaznamenanymi ve
vy$e uvedeném grafu. Naplanuijte si, jak svuj spanek vylepsit, a také to realizujte.

=> Popiemyslejte, jak mize vasemu zdravi prospét delsi a kvalitnéj$i spanek, a zapiste si to.
Pouzijte to jako motivaci!
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NESRAZEJTE

HORECKU
Nékdy je tim
nejvhodnéjSim lekem

MELI SNAD REKOVE
PRAVDU??

Starovéci Rekové se

duvodu, pro¢ nechat

domniva, ze horecka télesnou teplotu stoupat
vyléci nemocného tim, - - .
Ze z néj vyvafri Spatnou
naladu. Slova feckého
filozofa Parmenida 1 i 2 . .
odraeii bé3né mvilenité Teplo zabiji choroboplodné Horecka zrychluje
doby: jDejte mi §a¥10i wyvolat zarodky télesny metabolismus
s e ; y&Si télesna teplota pini tyto dvé A rychlej§i metabolismus zase
horecm,{ aja vylecim jakoukoli zakladni funkce: povzbuzuje ¢innost bunék, které
hemac. e stimuluje imunitni systém. pak mohou efektivnéji bojovat proti
e fadé bakterii a vir( znatné ztézuje infekcim.
prezivani.
. . 5 Horecka zvysSuje produkci
3 Horecka podporuje l. " o ood interferonu
tvorbu protilatek orecka podporuje
S P o P . P J nterferon je pfirodni protirakovinna
IS L D §77E> tvorbu protilatek a protivirova latka. Sve jméno ziskala
tému, které jsou speciainé vycvice- Bilé krvinky jsou jako vojaci, ktefi po- diky tomu, Ze zasahuje proti nebezpeé-
ny k boji proti konkrétnimu nebezpeci. mahaji t&lu odrazit viry ¢i patogeny, nym vetfelciim (napF. virim), kdyz se

Pomahaji télu zapamatovat si, jak se jeZ se mu dostaly do cesty.
branit virm a patogentim, se kterymi
se uz dfive setkalo.

snazi Sifit do zdravych bunék.

s Horecka, nebudete-li 7 HoF ef:kou t§!o pfirgzem’rm zplisobem
ji srazet, mize zkratit bojuje proti infekci
vase onemocnéni orecka se bézné objevuje prakticky u vSech zvirat,
kdykoli onemocni. Diky této reakci totiz maji nejvétsi
$anci nemoc pfekonat. Stejné tak, kdyz néjaky virus
napadne lidské télo, byva tim nejvhodngjsim lekem Casto
pravé horecka.

tudie prokazaly, ze |éky snizujici
horecku ve skutecnosti oddaluji
zotaveni a nemoc pak trva déle.
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HORECKA JAKO LECEBNY

o Hippokrates, recky lékar, ktery je mnohymi povaZovan za otce mediciny,
si povsiml, Ze malaricka horecka ma uklidiiujici G¢inek na epileptiky. Horecka je hybna
o 0 nékolik stoleti pozdéji Galén, dalsi Fecky IékaF, popsal, jak doslo sila, jiz piiroda
k vyléceni deprese u pacienta, ktery dostal horecnaty zachvat T X ani
v dusledku onemocnéni malarii. pouziva k potreni

nepiitele.
— Thomas Sydenham,
léché. anglicky Iékar, 17. stoleti

e V19. stoleti se slavny francouzsky psychiatr Philippe Pinel ve svém
pojednani o Silenstvi zminil o pfiznivém ucinku horecky v psychiatrické

e Vprvnich desetiletich 20. stoleti se pri lécbé dusevnich chorob
s uspéchem pouzivaly uméle vyvolané horecky.

| Bojujete-li s infekci |
Horecka znamena, ze se télo snazi zahrat! a vase télo nezareagovalo
o Cévy se stahnou, ¢imz se omezi pritok krve do kiize horeckou, muzete si ji
a krgv se tak getrl pro z!votne dulezité organy (proto je vyvolat sami! Zamérné
¢lovék s horeckou bledy). oL i
Dochazi k piloerekei - Elovék ma tzv. husi kiizi a jezi se zvysovani telesné teploty
mu chlupy na téle (coz je dalsi zplsob, jak uchovat v téle se hazyva
599';,); R ot o s 1l UMELE VYVOLANA
estlize stazeni cév ani piloerekce nestaéi, zkousi se télo x

zahfat tfesavkou. l HORECKA.

ANOU HORECKOU

Proc ji chtit a k cemu slouzi
o Stimuluje imunitni systém

e Podporuje krevni obéh

e Pomaha odstrarovat toxiny

e Prospiva dusevnimu zdravi

o Napomaha relaxaci

e Podporuje lepsi
a hlubsi spanek



/ Vyvolejte si horecku

(o) O g PEe
5 ZPUSOBU Kz HH

Teplalazen Lahev s horkou Saunanebo Teply zabal, obklad Cviceni
vodou parni lazen nebo polstar

Cilem je udrzet télesnou teplotu hluboko uloZenych organii na optimalni rovni.
Je-li teplota prilis vysoka, snazte se ji vZdy nejprve sniZit prirozenou cestou!

problémy zplisobené srazenim horeéky | Priznivé Géinky horeéky v boji proti |
pomoci léku viriim a patogentim vyvolavaiji

‘I Léky navhc_J,re(:ku zastirgji.pfiznafxy. Lidvé-se éas:tp citi lépe vazné pochybnosti o tom, zda je
a pokracuji naplno v praci, i kdyZ by méli odpocivat. To se . o o
Easto stava i u covidu-19. moudré snizovat teploty do 40 °C

2 Vyzkum ukazal, Ze ti, kdo uZivaji léky proti nachlazeni a ho- pomoci volné prodejnych léku.
recce, Castéji prenaseji virus na ostatni. > -

3 Pokud je imunitni systém organismu utlumen léky, trva zota- JESTLIZE Jsou TYT‘,O LEKY
veni z nemoci obvykle delsi dobu. VSKUTKU ZAPOTREBI,

g Srizovanihorecky pomoci ek mohio MELY BY SE VZDY PODAVAT
prispét k cytokinovym boufim, jez l , w -~ l
prodélalo mnoho pacientd trpicich UVAZENE.
covidem-18.

Obecné na horeGku
neni tieba davat
Iéky, pokud nejde

o dite, ktere se citi
Spatné nebo se u néj
v minulosti vyskytly

febrilni krece. Horecka
miiZe byt diilezita, protoZe
pomaha ditéti bojovat

S infekeci.

— Americka pediatricka akademie
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Celsius

Nizké teplota <35° | Je nacase kontaktovat Iékare!

Normalni teplota 35,1-37,3 ° | Jste zdravi jako rybicka - pfinejmensim vase teplota je v poradku.

ZvySena teplota 37,4-38° Je Cas zpomalit a odpocinout si.

Odpocivejte a pozorné sledujte teplotu. Pokud bude trvat tfi a vice dni, vyhledejte

o
S lékarskou pomoc.

Mirna horecka

Hodné odpocivejte! Snazte se snizit teplotu pfirozenou cestou. Pokud se vam to nepodafi

3954171 4o 24 hodin, vyhledejte lékaFskou pomoc.

Vysoké horecka

Velmi vysoka horecka > 41° | Zavolejte zachranku! Pojedete na pohotovost!

UPOZORNENI: Tento graf horeéky u dospélych slouzi pouze pro informativni aéely. Télesna teplota
mize mirné kolisat v zavislosti na zpiisobu méfeni. Kritéria se budou téz lisit podle toho, zda se

jedna o kojence, déti nebo dospélé jedince se skrytymi zdravotnimi problémy. V pfipadé pochybnosti
pozadejte o radu lékare.

NADEJNA LECBA RAKOVINY

HYPERTERMIE: Lécba rakoviny, pfi niz
je télesna tkan vystavena vysokym
teplotam (az 45 °C). Vyzkum ukazal, Ze
vysoké teploty mohou poskodit a zabit
rakovinné buriky, obvykle s minimalnim
poskozenim normalnich tkani. Tato
lIécba se také nazyva tepelna terapie

Jak snizit horecku
prirodnimi zpusoby

nebo termoterapie.

Vykoupejte se ve vané s vlaznou vodou.

PFi horecce nikdy nepouzivejte studenou vodu.
Noste lehké pyzamo nebo obleceni.

Nepouzivejte pfili§ mnoho prikryvek, a to ani kdyz
mate zimnici.

e Pijte hodné chladné vody nebo vody pokojové teploty.
e Pustte si ventilator, aby vzduch v mistnosti jemné

cirkuloval.

e Hodné odpocivejte.

Vyhybejte se potravinam snizujicim imunitu (napf¥.
cukru a alkoholu).

Akcni plan
=> Az pristé dostanete horecku, dvakrat
si rozmyslete, nez zaénete uzivat volné

prodejné léky.

=> Obeznamte se s metodami, jak snizit
horeéku bez Iéki, a méjte pFipraveny
potiebné véci.

=> Pouvazujte, jak byste mohli zvysit svou
télesnou teplotu pro boj s infekci, a opét
meéjte potiebné véci po ruce.
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Neuveritelné |

Domov bez sauny neni

domovem.
— finské pfislovi

I URUTERAPIE:
Mutdr2 pyudirn yudy g l2ey2
IKPUUPOTERUIAV)

dulezitych faktu
o Iééichh ucincich vody

Faktao flnskych saunach 1. Voda je jednim z nejsilngjsich léebnych prostredkd. Je nejlev-

Pravidelné saunovanije nedilnou souéasti finské néj$i a snadno dostupna.

kultury, a proto: 2. Voda dokaze pomoci mnoha zplisoby a méize rovnéz urychlit

* Finové vlastni vice saun na obyvatele e il
nez kterékoli jiné narody; (2 miliony, 3. Mnohé kultury v minulosti vyuzivaly nékterou z forem vody k 1é-
coz je priblizné jedna sauna na kazdou ceninemoci.
domacnost); 4. Zejména Finové jsou znami tim, Ze jako Ié¢ebnou metodu pouzi-
Finové povazuji saunu za lékarnu chudych”, vaji saunovani s naslednym ponofenim do ledoveé vody.
schopnou vylééit mnoho neduhd; 5. Diky dlouholetym zkuSenostem tak mohli nashromazdit vskutku
mnozi Finové se v minulosti narodili v sauné; plisobivy soubor védeckych dlikazli o tom, jak saunovani prospi-
pfi jednani s ruskymi diplomaty Finové kdysi va zdravi.
pouzivali ,saunovou diplomacii”. 6. Sauny jsou skvélé, ale k provadéni vodolécby je nepotfebujete.

Nékdo to rad horké, nékdo studené...

Kromé lasky k horké sauné jsou Finové znami i tim, Ze se po saunovani radi

ponofi do ledového jezera, feky Ci potoka. Nejsou vsak jedini...

e Holandan Wim Hof se stal znamym jako ,ledovy muZz’, protoze ukazuje i hlasa, jaké vyhody
prinasi terapie studenou vodou.

e Béhem pandemie covidu-19 se celosvétove zvysila popularita zimniho plavani, polarnich
ponorl i tzv. divokého plavani (jak se zimnimu plavani fika ve Velké Britanii).
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8 BLAHODARNYCH

3 Detoxikace
Saunovéni ajiné terapie
pocenim patfi k nejlep-
Sim metodam, jak zbavit
télo toxind - odumfelych

1 Sj i itnil vr r koznich bunék, necCistot,
Leps’l funkce imunitniho 2 Lepsi krevni obéh e e
systemu . Dot O
fi béZzné pokojove teploté proudi pod kuzi asi i tézkych kovu.

ydroterapie (at uz v sauné, ve vané

nebo néjak jinak) je jednou z nej-
lepSich metod, jak aktivovat imunitni
systém a zabranit bezprostfednimu
ohroZeni organismu.

10 % krve. Teplo sauny, horke vany nebo po-
dobné terapie privadi asi 50 % krve k povrchu
téla, coz napomaha jeji lepsi cirkulaci.

6 Uleva od bolesti
svalu
fijemné, intenzivni

ll Uleva od bolesti 5 Lepsi nalada teplo svaly vyrazng

zklidiuje. Pojivové tkané

dyz tkanewult‘)vzevne hluc?oko v teJe dosahnog VedC| ZJIStI|I,vZE terap|Ie horkou se stavaji poddajngjsi-
teploty priblizné 37,8 °C, stavaji se nervova vodou (napf. saunovani) mi a nap&ti ve svalech
zakonc¢eni méné citlivymi na bolest. Uvolriuji se zvysuje v téle hladinu hormont . )
; . . L . . i v kloubech tak klesa.
hormony beta-endorfiny a noradrenalin, které dobré nélady, jako jsou dopamin,
pfirozenym zplisobem bolest tlumi. serotonin, endorfiny a oxytocin.

8 Zvysena srdecni cinnost

Velké horko a nizka vihkost vzduchu u typické vodolécby maji za
nasledek rozsifeni cév, tudiz i vétsi srde¢né-cévni aktivitu, aniz by

v3ak sou¢asné dochazelo k zvySeni krevniho tlaku.

7 Rychlejsi metabolismus

N e vSichni se shoduji na tom, Ze vodolécba ¢i
saunovani napomahaji hubnuti; oboji ale roz-
hodné zrychluje metabolismus.

Ponory lednich medvédii - to uz je opravdu $picka!

Badatelé v Nizozemsku zjistili, ze ,,ponory lednich
medvédi” (jak se nékdy fika Sokovym skokum do
ledové vody) vedou k:

cytokinu IL-10, jenz nasledné potlacuje zanétlivé reakce;
vyznamnym zménam hladiny kysliku a CO,: to zfejmé prospiva

predevsim éinnosti imunitniho systému.



/ KOUPEL — PARA — DETOX
5 metod domaci

vodolechy

Nemate saunu? Zadny problém! Sauna je jen jednou z péti
jednoduchych moznosti, jak Ize vyuzit léciveé sily horké a/nebo studené vody.

METODAC.1: St

horke a studené sprchy

DULEZITE e ,
UPOZORNENI: Jestlize vam to zdravotni

stav nedovolule nebo e Pustte si tak horkou vodu, jak snesete, ale

se vam nechce poustét neopafte se.
do studené éasti téchto procedur, dopiejte . Esngt‘glgeessep;g';ﬁ‘rgﬁ3 L e
si aIeSPOﬁ tu horkou. Nasledné pﬁrozené e Poté se sprchujte asi 30 sekund studenou
ochlazeni bude mit za nasledek takeé urcity vodou.

e Tento postup opakujte 3-5krat. (Mozna to
nezvladnete hned a budete se k tomu muset
postupné propracovat.)

(i kdyZ ne tak vyrazny) zdravotni pfinos.

METODAC.2: YN e WANDEYRH Zahfivaci lahev
Védci zjistili, ze vihké teplo pronikéa do téla 27krat Iépe nez suché. Jednim

neho tepla koupel z nejjednodussich a nejlevnéjsich zplsobd pfenosu vihkeého tepla je priloze-
H orké lazné a koupele skvéle napo- ni zahfivaci lahve (termoforu). Jde o gumovy vak, ktery se naplni horkou vodou
mahaji ke zvySeni télesné teploty. a pouziva k lecebnym ucelim. Je levny a jeho aplikace je méné pracna nez u dfive
hojného prikladani horkych a studenych obkladg.

e Horkeé a studené obklady
Nejvétsi pfinos
pro zdravi ma tato
terapie: 15-25 minut
v sauné a potom

Dal$im snadnym zpiisobem, jak doma provadét vodoléébu, jsou horké a studené
obklady. Dfive se k obkladiim pouzivaly ruéniky namoéené ve vodé, vyzdimané
a poté zahraté na stojanu nad vafici vodou. Diky mikrovinnym troubam je tento

30-60 vtefin ve proces mnohem jednodussi. Pfiprava horkych obkladi v mikrovince:
studené vodé. Je e Namocte stredné velky rucnik a pak jej trochu vyzdimejte, aby nebyl pFili§ nasakly vodou.
to velice osvézujici e Ruénik \’/IO;tVe do plavstloveho sa.clv(u a :[en zava;te na uz,el.
. e Plastovy sacek s ruénikem uvnitf vloZte do mikrovinné trouby
a navic Sok z ® azahfivejte 1-2 minuty. Mél by byt dost horky.
nasledného kratkého e Kvyjmuti horkého ruéniku ze sacku pouzijte kuchynskeé chnapky.
pobytu ve studené e Horky mokry ruénik zabalte do suchého ruéniku a pfiloZte pfimo na pokoZku té asti téla, kterou
vodé podporuje potfebujete oSetfit.
bojeschopnost Obecné plati, ze horky obklad se ma prilozit na 3-5 minut a pak ma nasledovat
imunitniho systému. prilozeni studeného obkladu na 30-60 sekund. Tento postup opakujte nejméné
trikrat.

7
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UPOZORNENI: Mate-li problémy
se srdcem nebo arytmii, Ié€bu horkem
a chladem radéji nezkousejte. Fyzicky zdatni

lidé sice zvladaiji kontrastni procedury
velmi dobie, pro nékoho véak miize byt Sok
zpusobeny chladem pfili$ silny.

Dalsi kriteria

e Je tfeba mit na zfeteli schopnost snaset
klicem k dobremu zdravi
méla byt pfijemné vytopena a nemél by tam

teplo ¢i chlad i vék a vitalitu pacienta
(zvlastni pozornost by se méla vénovat détem
w o (<]
B3t privan. PROC? ZDE JE 5 DUVODU:
e Pacient by mél mit nohy v teple.

[ "W 4 [ ]
ktera je nutno zohlednit pri provadéni Pltl VOd I‘IEbOlI
vodolécby: o v - _— s e
~Vnitrni vodolecha” je dalsim

a star$im ¢i hubenym lidem).
e Mistnost, ve které se vodolécba provadi, by
e Po procedufe by se pacienti méli obléct do 1. Jste-ii dehydratovani, zpomaluje se lymfaticky obéh. To je velice
teplého a suchého odévu a alespon 30 minut

Spatné, protoze lymfaticky systém pomaha télu bojovat proti infekcim.
Soucasné udrzuje hladinu télnich tekutin, vstfebava tuky a odstrariuje

dpocivat.
ocpochva bunécny odpad.
« Piti teplé vody rozpousti hleny a pomaha je odvadét z dychacich cest.
2. pititeplé vod sti hl aha je odvadét z dychacich
‘ KOLIK VODY BYSTE ‘ Mize tak ulevit od kasle, bolesti v krku nebo ucpaného nosu.
MELI VYPiT, 3. Piti horke vody zvysuje télesnou teplotu, coz zase pomaha télu uvolfio-
° vat toxiny a Cistit krev.
deovgdv:.Tf)hk, Eiby l?,yla &. piti horké vody miize zlepsit krevni obh tim, Ze odbourava tukové
vase moc cira. Dalsim ¢asto zasoby v krvi. Studena voda mize naopak zplsobit ztuhnuti oleje
pouiivan)'(m pravidlem je obsazeného v trdvené potrave. Vysledkem je tuk usazeny na stfevnich
vypit denné piil litru vody na sténach.
kazdych 15 ki|ogram|‘_’| télesné 5. Piti horké vody mize také prispét k pravidelnému, zdravému a bez-
hmotnosti \ bolestnému vyprazdiovani. Jedna Ci dvé sklenice teplé vody rano hned

po probuzeni mohou vyprazdnéni zazratné napomaci a urychlit je.

=>» Rozhlédnéte se po své domacnosti a zjistéte, co zlepsit svij zdravotni stav, zvazte jeji pravidelné
by se dalo vyuzit k vodoléché. provadeéni, at uz jste nemocni, nebo ne.

=> Vytvorte si plan, jak budete vodolécbu provadét. =>» Zamyslete se nad tim, kolik vody pijete (nebo

nepijete). Pokud ji pijete malo, vymyslete sia
zavedte néjake ,mininavyky”, které vam v ramci
kazdodenni rutiny pomohou pit vody vice.

=> Vyzkousejte si zvolenou vodolécebnou proceduru.
Chcete-li posilit svij imunitni systém a celkové




Tato pfiruéka vam muze doslova zachranit Zivot. Najdete v ni
jednoduché domaci postupy pro boj s COVID-19, které by mél
kazdy znat. Mnoho lidi zemfelo nebo trpi dlouhodobymi zdravotnimi
problémy, protoZze neméli tyto informace.

Kniha vas provede prehlednym seznamem bézZné dostupnych
prostiedkd, které by mély byt pfipraveny v kazdé domacnosti.
Mnohé z téchto postupu posilujicich vasi imunitu jsou tytéz, které
pomohly nékterym sanatoriim udrzet imrtnost na drovni tésné nad
1% béhem pandemie $panélské chripky v roce 1918. Tento vysledek
byl obzvlasté pozoruhodny vzhledem k tomu, Ze ve vétsiné nemocnic
byla v tomto tragickém obdobi umrtnost blizici se 30-40 %.

Tato kniha neni o oc¢kovani, rouskach, dopliicich stravy, socialni
distanci nebo karanténach. Zameéruje se spiSe na klicové strategie,
které vyrazné posiluji vas imunitni systém. | kdyz na tomto svété
vam nikdo nezaruci, Ze se vam nic nestane, je na kazdém, aby
udélal vSe, co je v jeho silach, k posileni viastni obranyschopnosti.
Jen tak mizeme byt co nejlépe pfipraveni rozpoznat budouci viry
a patogeny, které nam mohou pfijit do cesty, a rychle a uéinné je
zastavit.
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