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Jak se zbavit nachlazeni v 8 krocich

Hlavnim rozdilem mezi nachlazenim a chripkou jsou priznaky. Nachlazeni
se projevuje jako zvySena teplota a bolest v krku. Pokud se ale pridava...

Ochlazeni pocasi s sebou prinasi riziko nachlazeni. Ucpany nos, zvySena teplota a kasel
nejsou nic prijemného. Navic nam nachlazeni muze komplikovat i osobni a profesni zivot.
Proto bychom se ho méli zbavit co nejdrive. Nastésti neni u nachlazeni lécba prilis slozita.
Jen se musi védét jak na to. Poradime, jak se zbavit nachlazeni opravdu rychle a ucinné.

Nachlazeni versus chripka: Jak je rozeznat?

Hlavnim rozdilem mezi nachlazenim a chripkou jsou priznaky. Nachlazeni se projevuje jako zvysena
teplota a bolest v krku. Pokud se ale pridava horecka a extrémni vyCerpani, chytili jsme chripku. A
z té se jen tak rychle nedostaneme. Podobné jako u nachlazeni, muzeme pouze mizeme tlumit jeji
priznaky a poméhat uzdraveni klidovym rezimem. Ale disledky neléceni jsou u chripky daleko
horsi. Napriklad zapal plic anebo zanét mozkovych blan. Jak se pozna chripka od bézného


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/bolest-v-krku-6-tipu-na-nejucinnejsi-prirodni-leky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/chripka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/zapal-plic
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/zanet-mozkovych-blan-meningitida

nachlazeni?

U chripky se dostavuje horecka, u nachlazeni maximalné zvysena teplota.
e Pri chripce se vétsinou nedostavuje chrapot.
 Chripka s sebou prinasi extrémni vycerpani, které trva az dva tydny.

Jak se zbavit nachlazeni? Zasahnéme vcas

Zéakladem uspéchu v boji proti nachlazeni je v€éasny zakrok. Pokud zachytime nachlazeni jesté ze
zacatku, mlize se nam podarit ho zastavit. Jak se zbavit nachlazeni v jeho pocatcich? Nastolme
klidovy rezim, prijem tekutin, vitamint a mineralu a v neposledni radé budme v teple.

Ackoli je nachlazeni typické hlavné pro chladnéjsi pocasi, muzeme k nému prijit kdekoli. Nachlazeni
zpusobuje kolem 200 ruznych virua, které jsou vSude kolem nas. Pokud nechceme resit, jaka je pri
nachlazeni 1é¢ba, méli bychom se stale snazit posilovat imunitu a tim i odolnost téla. Pomuze nam
zdravé strava, vitaminy, dostatek odpocinku a vyhybani se jak zimé, tak stresu.

Nachlazeni: Lécba v 8 krocich

Pri nachlazeni 1é¢ba neni tak jednoduché. Nachlazeni ma virovy puvod a 1éky na néj nezabiraji.
Pouze tlumi jeho priznaky. Jelikoz se jedna o onemocnéni, které neni zas tak zavazné, neni potreba
vyhledédvat 1ékarskou péci. Staci télu pomoci, aby se s nemoci vyporadalo samo. Pokud budeme
dodrzovat nékolik zasad, nachlazeni se zbavime co nejdrive. Dobrou péci mizeme dobu onemocnéni
velmi zkratit. Jaka je pri nachlazeni 1écba?

1) Dostatek odpocinku a spanku

Télo potrebuje Cas a dostatek sil, aby se s nachlazenim vyporadalo. Idealni je alesponi dva dny Pokud
nebudeme odpocivat a budeme se namahat, doba uzdraveni se prodluzuje a my si mizeme jesté vice
uskodit.

2) Dobry prijem tekutin

Klicem k tomu, jak se zbavit nachlazeni, je dostatecny prijem tekutin. Velmi vhodny je napriklad
bezinkovy €aj anebo bylinkové Caje, ale bez kofeinu. Jiné tekutiny, jako je kdava anebo preslazené
napoje, nam priliS neprospéji. Prospésné jsou také odvary z maty, anyzu nebo Salvéje.

(=]
3) Vitaminy a mineraly

Abychom télu s bojem proti nachlazeni pomohli, jezme hodné vitamint z potravin, télo je vstrebava
1épe nez doplnky stravy. Na druhou stranu lepsi dopliiky stravy, nez vitaminy zadné. Pomuze nam
vitamin C, ktery doslova ni¢i viry. Ze sedmi dnli nam vitamin C dokonce muze zkratit dobu nemoci
az na dva Ci tfi dny. V tom, jak se zbavit nachlazeni, ndm pomuze i zinek. Vyzkumy ukazuji, ze
konzumace zinku zkracuje dobu nachlazeni podobné, jako vitamin C.

4) Budte v teple

Musime télo chranit pred chladnym pocasim, pruvanem a prochladnutim. Kdyz jdeme ven, teple se
zabalme. Nesedejme u otevienych oken a nechodme v zadném pripadé ven s mokrou hlavou. Pri
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nachlazeni 1éCba vyzaduje, abychom na sebe byli opatrnéjsi. Zejména, co se tyka teplot.
5) Naparovani je vhodné

Zpusobem, jak se zbavit nachlazeni, je i naparovani. Zbavuje nas hlenu, ¢isti dychaci cesty a tim se
dame rychleji do poradku. Zkusme horkou sprchu anebo i aromalampu. Ulevi se nam.

6) Léciva z 1ékarny

I bézné dostupnymi léky muzeme uzdraveni podporit. Kapky na uvolnéni nosu anebo spreje proti
bolesti v krku. Ve ndm pomuze nemoc zvladnout snadnéji a budeme se citit 1épe.

7) Kloktani

Abychom se zbavili bolesti v krku i bacilt, kloktejme. Pomuze nam odvar ze Salvéje, roztok teplé
vody a Ctvrtiny 1Zicky soli.

8) Zmeéna stravovani

Kdyz jsme nachlazeni, nemame na nic chut. I tak bychom se ale méli snazit snist mensi porce lehcich
jidel. Tuénou stravu naopak vynechejme. Osvédceny slepici vyvar ma opravdu néco do sebe. Podle
vyzkumu nas zbavuje hlenu. Stejné tak télu prospiva i ovoce a zelenina.
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