Jak nastartovath

Neustdle se zkracujici dny, sychravo a splin.
I kvili témto typickym charakteristikam se pied-
vanocni obdobi castokrat negativné podepisuje
nejen na nasi psychice, ale ovliviiuje také télo,
naSe momentalni zdravi a celkovy subjektivni
pocit pohody ¢lovéka. Pri oslabené imunité, kdy se
citime unaveni, ospali a mame neustaly pocit, ze
na nas »néco leze«, je vic nez vhodné podporit
nasSi imunitu. Jednou z cest je i hledat pomoc
v nekonvencnich pristupech léchy. Ty se uplatiiuji
jak samostatné, tak jako dopinék klasické terapie.

Podzim predstavuje zkousku
pro obranychopnost, ale i psy-
chiku. Pripravit se na jeho
nastrahy je vSak v naSich
silach. » At uZ davite prednost

klasické mediciné nebo hleda-
te alternativni metody pomoci,
cilem snaZeni by vZdy mélo
byt, abychom se v priibéhu
podzimu citili co nejlépe a pri-
pravili si dost energie pro
obdobi nasledujici,« tika Jar-
mila AntuSdkova, prakticka
Iékarka z kliniky Zamecek
Malvazinky.

Cesta klasicke
mediciny

V pfipadé, Ze nas delsi dobu
trdpi dnava, potykdme se
s vykyvy hmotnosti, rymou
trvajici vice nez tyden ¢i kas-
lem nebo pfi objevujicich se
symptomech deprese je vhod-
né vyhledat pomoc l1ékate. Ten
provede klinické vySetieni
a doplni jej nejcastéji o dalsi
metody klasické mediciny
véetné laboratorniho vySetie-
ni. »Mezi standardni medicin-
ské metody pri sniZené imuni-
t¢ radime reZimovd opatreni
s dostatkem vitamini — hlavné
vitaminu C. UZivaji se i bakte-
ridlni lyzaty, kdy se jednd
o smési riznych bakterii, které
maji télo vybudit k nastartova-
ni potrebné imunitni reakce,
a dalsi imunostimulancia —

tedy latky stimulujici funkci
imunitniho systému. V nékte-
rych pripadech je nutné zahdjit
standardni medikaci. Zapadni
medicina preferuje ockovani

proti infek¢nim nemocem,
zejména ockovani proti chiip-
ce, pneumokokové infekci,
virové hepatitidé typu A a B
nebo klistové encefalitidé, «
vysvétluje Jarmila Antusako-
Va.

Existuje ale vice cest, jak
vratit svilj organismus a jeho
obranyschopnost pted nastra-
hami podzimu spét do norma-
lu. Mohou jimi byt mnohé
alternativni postupy, které jsou
napiiklad v jinych zemich
aplikovény jiZ po staleti a maji
bohatou minulost.

Pomoci miize
alternativni medicina

»Mezi nekonvencni metody
lécby patri fyziologicka regu-
la¢ni medicina, homeopatie Ci
akupunktura, které je moZné
mezi sebou navzajem kombi-
novat dle individualniho stavu
pacienta. Fyziologickd regu-
lac¢ni medicina neboli FRM je
pristup zaloZeny na obnové
fyziologického stavu chorob-
né zménéného organizmu
pomoci biologicky aktivnich
molekul. Tyto molekuly nazy-
vadme regulacni nebo také
komunikacni. FRM zasahuje

do osy psycho-neuro-endo-
krinniho a imunitniho systé-
mu. Jejim cilem je navozeni
homeostazy — tedy rovnovahy
v organizmu. Vyhoda spociva
v tom, Ze prii této 1écbé nedo-
chazi k neZadoucim a vedlej-
Sim uc¢inkiim, jako je tomu
u klasické terapie, « fika Jarmi-
la Antusdkova.

Dal$im alternativnim piistu-
pem pfi prevenci a 1écbé osla-
bené imunity je akupunktura.
Jednd se o tisice let starou
metodu, kterd piisobenim na
akupunkturni body a meridii-
ny ovliviiuje rovnovahu jin-
jang a ma vliv na proudéni
energie Cchi. »Efekt terapie je
u kazdého jedince individudl-

ni a nelze presné stanovit
casovou osu zlepSeni zdravot-
niho stavu pacienta, protoZe
akupunktura posuzuje kaZdé-
ho jedince jako individuali-
tu,« upozorfiuje Jarmila Antu-
Sakova.

Infuze vitaminu C

nastartuje imunitu

Jednu z konvencnich metod
hojné sklofiovanych v posled-
nich letech v souvislosti s posi-
lenim imunity predstavuje
infuzni terapie vitaminem C,
ktera komplexné ovliviiuje oxi-
dativni stres. Ten miZe byt
zptisoben celou fadou pficin.
Jedna se napiiklad o chronicky
zanét, metabolické poruchy,
nedostate¢ny prisun antioxi-
dantti ¢i télesné a duSevni
vyCerpani. Vliv mohou mit
i medikamenty, ozarovani nebo
operace, dokonce i znecisténé

-

ovzdus$i. Oxidativni stres pak
vyvoldva v organizmu chronic-
ké zanéty. »Vitamin C ma
vyznamny potencial v ovlivné-
ni fyziologickych funkci. Pozi-
tivné pusobi na imunitni, kardi-
ovaskularni a neuro-endokrinni
systém.  Podporuje  tkané
a jejich hojeni, bunécny a jater-
ni metabolizmus ¢i metaboliz-
mus Zeleza. Jeho nedostatek se
miiZe negativné projevit stre-
sem, opakovanymi infekcemi,
psychickou a fyzickou zatéZi,
alergiemi, metabolickym syn-
dromem, revmatickymi one-
mocnénimi, bolestmi kloubii,
autoimunitnimi ¢i nadorovymi
onemocnénimi. Infuzni terapie
vitaminem C nachazi uplatnéni
v prevenci i 1éCbé mnoha one-
mocnéni, véetné téch onkolo-
gickych, kdy je vhodné tuto
terapii zaradit v predepsanych
pripadech ke standardni onko-
logické 1écbé po dohodé se
specialistou. Idealni v rdmci
prevence je minimalni aplikace
4-6 infuzi. Teprve po takovéto
ddvce je moZné ocekdvat tera-
peuticky efekt. Infuzni aplikace
umoZiiuje do organizmu dostat
vysokou ddvku vitaminu C,
kterou by tabletami nikdy
nebylo mozZné zajistit. Tableto-
vé formy jsou totiZ limitované
vstiebdvanim Vv organizmu,
kdy se zbytek vitaminu C vylu-
cuje, coZz miiZe zpiisobovat
1 zdravotni potiZe,« vysvétluje
Jarmila Antusakova.

Zameérte se na své

plice a vhodnou stravu

K nekonvenénim metoddm
patii i tradice ¢inské mediciny.
V ni je podzim spojen s kovem
a plicemi, od kterych se odviji
i fyzické a psychické potize lidi
v tomto obdobi doprovazeném
zvySenym vyskytem nachlaze-
ni ve spojeni s chladnéjSim
pocasim. Plice maji tizky vztah
k povrchu a kizi t€la. Jsou

organem, ktery kromé sleziny
a ledvin zodpovida za nasi dob-

rou obranyschopnost. Ridi
povrch téla, jako jsou napiiklad
kiZe, péry a nos — tedy oblasti,
jimiZ muze proniknout vnéjsi
pivodce nemoci. Jsou-li osla-
bené, vznikaji mezery a nepfi-
tel mize lehce vstoupit. Plice
jsou navic dzce spojeny s emo-
cemi — smutkem a Zalem, proto
se na podzim setkavame i se
zvySenym vyskytem depresiv-
nich stavi. Velkou vahu prikla-
dd vychodni medicina také
jidlu. Na zlepSeni imunity ma
pozitivni vliv uzpisobit stravu
ro¢nimu obdobi. Na podzim
bychom méli upfednostiiovat
vafené pokrmy a potraviny,
které maji tzv. zahfivaci cha-
rakter. Napiiklad se mizZe jed-
nat o zazvor. Podzim je spojen
s vétrem a suchem, proto je
dalezité jist i hydratacni potra-
viny. Sucho v organizmu se
totiZ muZe negativné projevit
na obranyschopnosti naSich
plic. V boji proti nému nam
pomize mimo jiné tofu, jec-
men, kroupy, houby, ofechy
nebo seminka. Pfi nachlazeni
je dobré zaradit do jidelnicku
potraviny s ostrou, pikantni
chuti, jako jsou napfiklad jiZ
zminovany zazvor, dale Ces-
nek, hoi¢ice, cibule, bazalka ¢i
pept.

»Nekonvenéni  pristupy
v Zaddném pripadé nezpochyb-
nuji obrovsky prinos moderni
mediciny, ale jsou zde pro ty,
kteri nenachdzeji reseni svého
zdravotniho problému nebo
davaji prednost prirodni medi-
ciné, « dodava Jarmila Antusa-
kova, praktickd Ilékatka ze
zdravotnického zafizeni
Zamecek Malvazinky na
Praze 5, které provozuje sku-
pina VAMED MEDITERRA.
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