Jak prestat podzim ve zdravi?
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Neustale se zKkracujici dny, sychravo

a splin. | Kvuli témto typickym
charakteristikam se podzim ¢astokrat
negativné podepisuje nejen na nasi
psychice, ale ovliviuje také télo a celkovy
subjektivni pocit pohody clovéka. Pri
oslabené imunité, kdy se citime unaveni,
ospali a mame neustaly pocit, Ze na nas
.néco leze*, mliZeme mimo metod zapadni
mediciny hledat pomoc praveé

i v nekonvencnich pristupech Iécby.

Ty se uplatiuji jak samostatné, tak jako dopinék
klasické terapie. Mezi nekonvenéni metody
Iééby patfl fyziologicka requlaéni medicina,
homeopatie & akupunktura, které je moZné
mezi sebou navzajem kombinovat dle
individuainiho stavu pacienta. Fyziologicka
reguiaéni medicina neboli FRM je piistup zaloZeny na obnové fyziologického stavu chorobné
zménéného organizmu pomoci biclogicky aktivnich moleku!. Tyto molekuly nazyvame requlacni
nebo také komunikacéni. FRM zasahuje do osy psycho-neuro-endokrinniho a imunitniho systému.
Jejim cilem je navozeni homeostazy — tedy rovnovahy v organizmu. Vyhoda spociva v tom, Ze pfi
této 1é6bé nedochazi k neZzadoucim a vediefsim Géinkam, jako je tomu u klasické terapie,” uvadi
MUDr. Jarmila Antusakova, prakticka lekarka ze zdravotnického zafizeni Zamecek Malvazinky na
Praze 5, které provozuje skupina VAMED MEDITERRA

Dalsim alternativnim pfistupem pfi prevenci a IéEbé oslabené imunity je akupunktura. Jedna se
o tisice let starou metodu, ktera pasobenim na akupunkturni body a meridiany ovliviiuje
rovnovahu jin-jang a ma vliv na proudéni energie &chi. Efekt terapie je u kaZzdého jedince
individuaini a nelze pfesné stanovit éasovou osu ziepseni zdravotniho stavu pacienta, protoZe
akupunktura posuzuje kaZzdeého jedince jako individualitu, * upozoriuje MUDr. Jarmila Antusakova



zamérte se na sve plice a vhodnou stravu

K nekonvenénim metodam patfi i tradice éinské mediciny. V ni je podzim spojen s kovem a plicemi,
od kterych se odviji i fyzicke a psychicke potize lidi v tomto obdobi doprovazenem zvySenym
vyskytem nachlazeni ve spojeni s chladnéjim pofasim. Plice maji Gzky vztah k povrchu a ki
t&la. Jsou organem, ktery kromé sleziny a ledvin zodpovida za na3i dobrou obranyschopnost. Ridi
povrch téla, jako jsou napfiklad kiZe, pory a nos — tedy oblasti, jimiz mize proniknout vnéjsi
plvodce nemoci. Jsou-li oslabené, vznikaji mezery a nepfitel miZe lehce vstoupit.

Plice jsou navic UzZce spojeny s emocemi — smutkem a Zalem, proto se na podzim setkavame i se
Zvysenym vyskytem depresivnich stavl. Velkou vahu pfiklada vychodni medicina také jidiu. Na
zZlepseni imunity ma pozitivni viiv uzpasobit stravu roénimu obdobi. Na podzim bychom méli
upfednostiiovat vafené pokrmy a potraviny, které maji tzv. zahfivaci charakter. Napfiklad se mize
jednat o zazvor. Podzim je spojen s vétrem a suchem, proto je dlleZité jist i hydrataéni potraviny.
Sucho v organizmu se totiz maZze negativné projevit na obranyschopnosti nasich plic. V boji proti
nému nam pomuZe mimo jiné tofu, jeémen, kroupy, houby, ofechy nebo seminka. Pfi nachlazeni je
dobré zafadit do jidelni¢ku potraviny s ostrou, pikantni chuti, jako jsou napfiklad jiz zmifiovany
zazvor, dale cesnek, hoftice, cibule, bazalka Ci pepf.

potife neustavaji? obraTte se na Klasickou medicinu

V plipadé, 7e nas delSi dobu trapi Unava, potykame se s vykyvy hmotnosti, rymou trvajici vice nez
tyden &i kadlem nebo pfi objevujicich se symptomech deprese je vhodné vyhledat pomoc I1ékafe.
Ten provede klinické vySetieni a doplni jej i o dal3i metody klasické mediciny vietné laboratorniho
vysetieni.

_Mezi standardni medicinské metody pfi sniZzené imunité fadime reZzimova opatfeni s dostaticem
vitamind — hiavné vitaminu C. UZivaji se i bakteriaini lyzaly, kdy se jedna o smési ruznych bakterii,
které maji télo vybudit k nastartovani potrebné imunitni reakce, a dalsi imunostimulancia — tedy
latky stimulujici funkci imunitniho systému. V nékterych pfipadech je nutné zahajit standardni
medikaci. Zapadni medicina preferuje ofkovani proti infekénim nemocem, zejména ockovani proti
chiipce, pneumokokove infekci, virové hepatitidé typu A a B nebo kiistové encerfalitidé, " uvadi
MUDr. Jarmila AntuSakova.

infuze vitaminu C Nastartuje imunitu

Jednu z konvenénich metod hojné sklofiovanych v poslednich letech v souvislosti s posilenim
imunity predstavuje infuzni terapie vitaminem C, ktera komplexné ovliviiuje oxidativni stres. Ten
muZe byt zplsoben celou fadou piicin. Jedna se napfiklad o chronicky zanét, metabolické
poruchy, nedostateény pfisun antioxidant ¢i télesné a duSevni vyéerpani. Viiv mohou mit i
medikamenty, ozafovani nebo operace, dokonce i znefisténé ovzdusi. Oxidativni stres pak
vyvolava v organizmu chronicke zanéty.



SVitamin C ma vyznamny potencial v oviivnéni fyziologickych funkel. Pozitivné plsobi na imunitni,
kardiovaskularni a neuro-endokrinni systém. Podporufe tkané a jejich hofeni, bunéény a jaterni
metabolizmus & metabolizmus Zeleza, Jeho nedostatek se miZe negativné projevit stresem,
opakovanymi infekcem|, psychickou a fyzickou zatézi, alergiemi, metabolickym syndromem,
revmatickymi onemocnénimi, bolestmi kfoubd, autoimunitnimi & nadorovymi onemocnénimi. Infuzni
terapie vitaminem C nachazi uplatnéni v prevenci | I6ébé mnoha onemocnéni, véetné téch
onkologickych, kdy je vhodné tuto terapii zafadit v pfedepsanych pfipadech ke standardni
onkologicke Ié¢bé po dohodé se specialistou. Ideaini v ramel prevence fe minimaini aplikace 4—6
infuzi. Teprve po takovéto davee je moiné ofekavat terapeuticky efekt. Infuzni aplikace umoZriuje
do organizmu dostat vysokou davku vitaminu C, kterou by tabletami nikdy nebylo moZné zajistit.
Tabletové formy jsou totiZ limitované vstfebavanim v organizmu, kdy se zbytek vitaminu C vyluéuje,
coZ miZe zplasobovat | zdravotni potiZe, " vysvétiuje MUDr. Jarmila Antusakova.

Podzim ve zdravi a pohodé

Podzim pfedstavuje zkousku pro obranychopnost, ale | psychiku. Pfipravit se na jeho nastrahy je
viak v nasich silach. Al uZ davate prednost klasické mediciné nebo hledate alternativni metody
pomoci, cilem snaZeni by vidy mélo byt, abychom se v prubéhu podzimu eitili co nejliépe

a pfipravili si dost energie pro obdobi nasledujici. Nekonvenéni pristupy v Zadném pripadé
nezpochybriuji obrovsky pfinos moderni mediciny, ale jsou zde pro ty, ktefl nenachazeji feseni
svého zdravotniho problému nebo davaji plednost pfirodni mediciné, " uzavira MUDr. Jarmila
Antusakova z Kliniky Zamecek Malvazinky.



