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Jak chranit své teélo pred rymou a chripkou, jak nejucinnéji postupo-
vat, abyste onemocnéni zazehnali co nejrychleji a bez nasledku,
a které pripravky by rozhodné nemély chybét ve vasi Iékarnicce,
rika prakticka |ékarka MUDr. Markéta Mackova z Trebice.

JAK SE CHRANIT PRED RYMOU?

Teple se oblékat nestaci!

Jak se chrdnit proti nachlazeni,

resp. onemocnéni rymou? Staci se :

teple oblékat?

Teplé obleceni neni to, co by nas :
pfed nachlazenim spolehlivé ochra- i
nilo. KdyZ obleceni pfeZenete, zpo- i
tite se a prochladnete. Rozhod- :
né doporucuji dbat na Zivotospra- i
VU - pestrd strava, dostatek zeleni- :
ny a ovoce (nejlépe v syrovém sta-
vu). Pobyt a sportovani na Cerstvém :
a saunovani i
byva prospésné, ale je potfeba vni- i
mat signdly svého téla a nepfeha- i
nét to. Viry snaze napadnou clové- i
ka, ktery je vyCerpany napf. pfemi- i
rou prace nebo nedostatkem span- :
ku. Infekce se prendsi bud vzdu- i
chem - kapénkami, ale i pfimym :
kontaktem - rukama, libdnim i zne-
predméty  (kapesniky, :
rucniky). TakZe také ma smysl ne- i
i chlazeni. Myslim, ze je to v porad-
ku - nékdo pfisahd na horky ¢aj s ci-
jiny do néj pfida :
trochu alkoholu... Jen ddrazné varu-
i ji pred soubéznym pouzitim alko-
¢ holu a lékl obsahujicich paraceta- :
¢ mol. V této kombinaci miize dojit az

Pokud je to pouze ryma, bez vaz- i
néjsich priznakd, a netrvd moc dlou-
ho (tydny), nema vysetfeni u Iéka-
staCi pouzit osvédceny i
pfipravek do nosu v kapkach nebo
odpocinek, dostatek teku- :
tin, vitaminy (idedIné v ovoci a ze- :
leniné). Pokud se dostavi kompli- i
kace, zacnou bolet vedlejsi dutiny i
nosni nebo ucho, pak uz je vysetre- i
i mGzZeme podle toho, co se ném
i v minulosti osvéd¢ilo, co dobfe sna- :
Ryma je v podstaté bandlni one- : :
mocnéni, Ié¢it by se ale podle od- :
borniki méla. Jakd jsou nejdileZi-
téjsi opatreni pro zajisténi ,,hladké- :

vzduchu, otuzovani

Cisténymi

pobyvat ve spolecnosti nemocnych,

doma dkladné vétrat, dbat na hy-
gienu, myt si ruce, pouzivat jiny ru¢- i
nik pro nemocného a jiny pro ostat- :

ni ¢leny rodiny.

Je nutné s rymou chodit k IékaFi ?

fe smysl,

spreji,

ni nutné.
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i ho“ prab&hu onemocnéni? Je dob-

ré napf. chodit s rymou do prdce?

mohli dovolit nechodit do prace
s rymou a neroznaseli ji tak mezi
kolegy, zdkazniky a jiné nestastniky.
Dnes ale i pacienti se zapalem plic
maji strach nastoupit na nescho-
penku, aby je nevyhodili z prace.
Kdyz uz tedy chodim do prace s ry-

ka, ale u nas nema tradici, na rozdil
od Japoncd, ktefi s rouskou bézné

se pokud mozno nenechdm zavalit

boj s viry. Vétsina lidi znd a aplikuje

néjaké ,babské” rady na rymu a na-

tronem a medem,

k selhani jater, a tim ohrozeni zivota!

Jaké pFipravky by mély tvorit
zadklad pro lécbu rymy?
Nejproddvangjsi a také nej-
Ucinnéjsi jsou pripravky, které i
obsahuji chemické latky snizuji- 3
ci prokrveni, otok a sekreci nos-
ni sliznice, tzv. dekongescenc- ;

ni kapky nebo spreje. Vybrat si

Sime, je potfeba to vyzkouset. Tyto

jinak hrozi
Dalsi riziko

zivat maximalné tyden,
vypéstovani zavislosti.
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RADA LEKARKY:
i Kdyz uz chodite s rymou do prdce, pouzivejte
: spreje na uvolnéni nosu a jednordzové papirové
g kapesru’ky a rucniky. Nenechejte se pokud

: mozno zavalit iikoly a po ndvratu domi délejte

i je, Ze mohou zvySovat srde¢ni tlak :
i apuls - takze pozor u kardiakd. Po-
Bylo by krasné, kdybychom si :

Se slabsi.

U chfipky jsou jiz mozZné komplika-
vat“ a kdy by mél urcité navstivit
pfiznaky, vysokou horeckou - béz-

né 39 az 40 stupnd, bolestmi svald,

le, bude pit hodné tekutin (3 - 5 litrd
podle teploty a miry poceni), uzivat

rem poradi samo, specialni Iéky ne-

i jsou nutné a v béznych pripadech
i se nepodavaji. Pokud si ale pacient

ey

i jen to nejnutnéjsi, aby télo mohlo odpocivat
*.a zmobilizovat imunitu pro boj s viry.
neni jisty, jde-li o chfipku, nejedna :
i se o typicky pribéh nemoci nebo :
silné pripravky bychom méli pou-

priznaky trvaji vic jak tfi Ctyfi dny

niofi, malé déti a vSichni, ktefi maji

i vaznéjsi chronické onemocnéni (ne-
kud neni ryma tak hrozna nebo se
i chceme vyvarovat chemie, pomd-
i 7e morska voda ve spreji. Ta funguje
na fyzikalnim principu, dokaze ,vy-
i tahnout” vodu ze sliznic, a tim snizit
i otok. Neni navykova. Existuji i léci-
i va s rostlinnymi silicemi, hezky voni,
i trochu dezinfikuji, U¢inek je ale spi-
mou, pouzivdm spreje na uvolnéni :
nosu a jednordzové papirové kapes- :
niky a ruéniky. IdedIni by byla Usten- i
i ce horsi. Jaké Iéky si pacient v tom-
i to pFipadé miZe sém ,naordino-
cestuji vefejnou dopravou. V préci i
| IékaFe?
Ukoly a po navratu dom0 déldm jen :
to nejnutnéjsi, aby si télo mohlo od-
pocinout a zmobilizovat imunitu pro
i kloubd, zad, hlavy, suchym kaslem,
i vétsinou je bez rymy. Jinak zdravy ‘i
i dospély ¢lovék si mize s chfipkou i
poradit sdm, kdyZ ulehne do poste- i

moci srdce, plic, obéhu, ledvin, cuk-
rovku, poruchu imunity, nador, neu-
rologické nebo krevni onemocnéni

i apod.) by se radéji méli nechat vy-
i Setfit uz na zacatku onemocnéni.
i V pripadé prudkého pribéhu s va-
i rovnymi pfiznaky (dusnost, poruchy
i védomi, ztuhnuti $ije, vyrazka nebo
i krvacivé projevy na kdzi apod.) je
i nutné vyhledat okamzité osetfeni -
¢ volat linku 155.

Jaké priznaky pFi chFipce pacienti
i Casto preceiiuji nebo naopak pod-
i cenuji?

ChFipka se projevuje velmisilnymi

Panuji obavy z horecky. Pri 39

¢ stupnich si ¢asto pacient udéld za-
i vér, ze nutné potfebuje antibiotika,
i ale tak to byt nemusi, vysoké tep-

loty jsou pro chfipku typické a anti-
biotika u klasické chfipky nepomo-
hou. Teplotu nad 38 stupnl je po-

tfeba snizovat pomoci 1ékl a sou-
i Casné pit hodné vlaznych tekutin,
Iéky na snizeni teploty. Télo si s vi- i
i nou az chladn@jsi sprchu. Pokud jde
i 0 podcenovani pfiznakd, spi§ bych
i upozornila na moznou zaménu s ji-

Ize zkusit i studeny zabal nebo vlaz-

nym  onemoc-
nénim. Setkala
I jsem se s pfipa-
i dy, kdy pacien-
¢ ta bolelo na hru-
: di, amyslel si, ze
¢ ma chripku nebo
: zanét prldusek,
.~ pritom to byl sr-

decni infarkt.
V pfipadé neobvyklé silné bolesti
na hrudi, zvlast kdyZ nastoupila na-

hle, bychom méli nemocnému zavo-
i a nelepsi se, mél by k |ékafi radé&ji :
i zajit, aby vyloucil jinou nemoc. Se- i

lat zachranku.
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MRAZY CHRIPCE
NESVEDCI
Pro mnohé zaméstnané lidi je ne-

PFijatelné stravit dva tydny doma,
Ize Ié¢bu uspiSit?

skoro tyden v posteli a pak se jes-

strava s dostatkem vitamin(. Pokud
sahnete po vitaminech z |ékarny,

ni, cukrovku, nemoci ledvin ¢i plic.

Mladého ¢lovéka ockovani ochrani i
i Sel bez zvy3ené teploty nevadi. O¢-
komplikacemi chfipky, zajisti leh¢f i
i ale neochrani vas pred ji-
i nymi infekcemi, ani pred
Mé vyskyt onemocnéni chFipkou
podle vasSich zkuSenosti souvislost :

pfed onemocnénim a starého pred

a kratsi prabéh nemoci.

s pfﬂbéhem zimy?
Siteni viru chfipky usnadnuje,

i kdyZ je relativné tepld zima nebo

V pfipadé chfipky rozhodné ne- :
doporucuji nemoc prechazet, kli- i
dovy rezim je nezbytny, jinak hrozi :
vazné komplikace, napf. zanét moz-
ku, srdce nebo obdvany chfipkovy
zdpal plic. V typickém pfipadé stra- :
vi pacient (kdyz je vcelku odolny) i

vykyvy teplot. Proto bychom si
méli prat pékné mrazivou zimu! Ur-
¢ité ale venkovni teplota neni jedi-
slozité putuje po zemékouli, a navic
fi zasadné zménit strukturu, one-

¢asi, protoze jejich imunita si s mu-

dit.

Pokud nejsou zpravy o epidemii,

prestoze se denné setkdvam s de-

ocCkovani by ale mél pacient pro-

stat kvlli alergii. Neoc¢kuje se bé-

i chfipkovych pfiznakd.
se proménuje. Kdyz se viru poda- i

Jsou podle vds obavy z oc-
i mocni hodné lidi bez ohledu na po- : ’
té dalsi tyden ¢i dva citi velmi sla- i
by. V tomto stavu asi do prace ne- i
pljde. Rychlejsimu zotaveni ale na-
pomUze odpocinek, tekutiny, lehka i
i Md smysl jesté v prosinci podstu-
povat ockovani proti chfipce?
vyvarujte se pfipravk( s obsahem
zeleza. Pro zaméstnané lidi, kte- :
¥ si nemdZou dovolit stonat (a pro
vSechny, kdo nechtéji zakusit chfip- :
ku na vlastni kdizi), doporucuji ne- i
chat se na podzim kazdoro¢né o¢- :
kovat. Zdravotni pojistovna uhra- i
di o¢kovani proti chfipce osobam ‘i
nad 65 let a také viem, ktefi berou :
léky na srde¢né cévni onemocné- :

i komplikaci oprévnéné?
tovanym virem neumi rychle pora-
i enti mohou po ockovani mit
i tézkou celkovou alergickou reakci.
i Je to vzacnd komplikace, vyskyt se
i uvadi jedna pfihoda na milién o¢-
i kovanych. Pro tyto pfipady musi
oc¢kovani doporucuji, a to i na za- i
kladé vlastnich zku$enosti. Sama ‘i
se pravidelné nechavam ockova-
ta chfipku jsem uz dlouho neméla,
i minut v Cekarné, aby se pfipadné
sitkami nemocnych lidi. Vhodnost
i je lékaf nadosah. Musime si uvédo-
brat se svym praktickym lékafem
- nékdo tfeba nemize vakcinu do-

hem nemoci, lehkd ryma nebo ka- i nénim chfipkou kazdorocné umira
i zhruba 2000 lidi! A pfitom existuje
i spolehlivé oc¢kovani, které by tomu
zabrdnilo. Pro mne tak jed-
noznac¢né vitézi prinos

ocCkovani nad mozny-
mi riziky.

kovani funguje proti chripce,

rymou, pred zanétem
pridusek apod. Paci-

i enti si nékdy stézu- /g

i ji, ze po ockovani
i ,chripku®
i ale maji tim na my-

i sli jen béznou infekci
i dychacich cest s kas-
ny podstatny faktor. Virus chfipky i

dostali,

lem, bez ukrutnych

Je fakt, ze néktefi paci-

mit kazdy |ékar, ktery ockovani
provadi, v ordinaci léky a pomlicky
pro zvladnuti reakce. A pacient by
po ockovani mél posedét jesté 30

potize stihly rozvinout v dobg, kdy
mit, Ze o¢kujeme proti nemoci, kte-

ra také maze byt smrtelna. V Ceské i
republice v souvislosti s onemoc-



