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JAK SE CHRANIT PRED COVID-19

A CO DELAT, KDYZ POCITITE PRVNI PRIZNAKY ONEMOCNENI

Pfednasi: Ing. Robert Zizka, MHSc, feditel Prameny zdravi, z. s.



DOPORUCENI 1

= Ruce si pravidelné behem dne myjte vodou
a mydlem, vzdy nejméneé 20 vterin, zejmeéna
pokud se nachazite ve verejnych prostorech
nebo na pracovisti, nebo pokud jste se
dotkli néceho, na cem by podle vas mohl
byt virus.

= Vyvarujte se dotykani obliceje — zejména
ust, oCi a nosul.

= Pokud nemate moznost umyt si ruce,
pouzijte dezinfekci na ruce nebo dezinfekcni
ubrousky s nejméné 60 % alkoholu.

HYGIENA RUKOU

Jednou z prvnich linii obrany pred
nakazenim virovou infekci je dobra
hygiena rukou. Je snadné prenést virus
z rukou na usta, nos nebo do o¢i, odkud
uz mUze vstoupit do téla.




DOPORUCENI 2

» Cistéte a dezinfikujte nejvytizen&;jsi
povrchy a predmety pomoci 70%
alkoholu nebo jinych schvalenych

dezinfekénich prostredka. CISTE POVRCHY
. ,v , v/ v, Je znamo, Ze viry (zejména virus SARS-
= Mezi vytizené povrchy patri napfriklad: Cov-2) mohou bez poskozen pretivat
. . . v, na povrsich povnékolik hodin, nékdy
volant a kliky automobilu, kliky u dveri, dokonce i dn. Clovak se proto miize
s v v 7 e , nakazit i kontaktem s infikovanym
vypinace, kuchynska linka a tak dale. povrchem,



DOPORUCENI 3

= CDC doporucuje drzet se od lidi
nepatricich do vasi domacnosti
nejmeéne na vzdalenost dvou |
natazenych pazi, resp. dvou metru. I
Plati to ve vnitrnich i venkovnich
prostorech.

FYZICKY ODSTUP

K sireni virl dochazi ¢asto mezi lidmi

= Zakryjte si Usta a nos loktem nebo

kapesnikem kdykoliv musite zakaslat v blizkém lontaktu s dalSimi,zejména
o V4 Ve V4 V4 PO daeisi aobu. bocCnhazl K uvolnovani

nebo si kychnout. Pouzité kapesniky vzduchem unadenych kapének pfi

hned Vy 10d’te mluveni, kychani nebo kaslani.



DOPORUCENI 4

= Noste rousku zakryvajici nos a usta vzdy,

ROUSKY

Je doporucovano, v nékterych pripadech

kdyz nemuzete dodrzet predepsany DIestl en s, S sedic iy

odstup od ostatnich a kdyZ se nachazite iZﬂgrrt-‘;'gﬁfk‘;?y”ré‘é‘efﬁlérzahzgftgisgalvégl';f@‘y
e v s v . s poskytuji lep3i ochranu ne nepfiléhajici

ve antrr]lCh VerEJ nyCh prOStOreCh. rousky vyrobené jen z jedné vrstvy latky

nebo z ridce tkané latky.



5/ STERILIZACNI UV BOXY A LAMPY

= UV-C (kratkovinne) ultrafialové svetlo je
jediné z celého svetelného spektra, které
prokazatelné dokaze deaktivovat viry a
zabijet bakterie na povrsich. UV sterilizaCni
boxy (sterilizatory) jsou Siroce dostupné ke
koupi na internetu a lze je pouzit
k dezinfekci predmétu jako jsou klice,
mobilni telefony, rousky, dopisy a dalsich
drobné predmeéty. Sterilizacni (dezinfekcni,

ermicidni) UV lampy pak |ze poufit i 6/ PULZNI OXYMETR

dEZinfekCi povrChU o dFeZﬁ; UChVﬁSk\”Ch Toto malé a levné zarizeni se pfipne na
linek, vodovodnich baterii, stolt a polstaru. prst jako kolitek a rychle vam zmsfi
Sterilizacni UV lampa se pouZziva tak, Ze ji krve by se mélo pohybovat mezi 90 a
drzite v ruce a prejizdite nad vybranym o T olobne o rIets
povrchem po stanovenou dobu.*’ vyhledat iékare.



DOPORUCENI 7

= Jelikoz virus SARS-CoV-2 dokaze
proniknout do téla skrze oblicejové
otvory — Usta, nos a oCi, muzete nosenim
pruhledného plastového oblicejového
stitu nebo bryli spolecné s rouskou
ochranit i oCi pred tim, aby se staly
vstupnim portalem pro virus.

= NoSeni ochrany oéi stoji za zvazeni, OCHRANA OC|
pokud se pohybujete v mistech, kde je Oblcejoue Stity 2 brle Jeou levne
obtizné udrzovat si fyzicky odstup od chranit se pred virem SARS-CoV-2
’ - 17 48 Y rr)lst’ech, kde je obtlzne’udr.zc?vat Si
OStatn |Ch ||d l. fyzicky odstup od ostatnich lidi.



POKUD CITITE, ZE NA VAS
PRICHAZI NEMOC

Obecné receno je nejlepsi zacit o sebe
pecovat pomoci ozdravnych postuput
ihned, jakmile dostanete pocit, ze
zaCinate byt nemocni. Velmi pomuze,
kdyz budete jednat rychle a rozhodné
uz pri vyskytu prvnich priznakt. Pokud
jste zdravi, je nejlepsi byt proaktivni a
sehnat si vSsechny doplnky stravy, které
mate v planu uzivat, a necekat az do
doby, kdy onemocnite. V nasledujicim
textu se doctete o prirodnich
prostredcich, které prinaseji ulevu od
priznakl onemocnéni nebo je eliminuiji.




1/ AKTIVNI UHLI

Schopnost aktivniho uhli vazat toxiny a
dalsi skodlivé latky je lidem dobre
znama. Vyuzivame ho jiz stovky let jako
univerzalni protijed. Pokud si jednu nebo
dvé tablety z aktivniho uhli nechate
pomalu rozpoustét v ustech, umoznite
jednotlivym casteckam uhli pokryt vas
krk a pripadné zneskodnit viry nebo
bakterie, se kterymi prijde do styku.4?

Doporuceni:

Tento postup provedte pfi prvnim
naznaku bolesti nebo skrabani v krku.
Neuzivejte aktivni uhli ve stejnou dobu
jako léky nebo doplnky stravy, jelikoz by
to mohlo snizit jejich vstrebavani.




2/ VITAMIN D

= Kdyz ma Clovék nizké hladiny vitaminu D,
je nachylnéjsi k riznym infekénim
onemocnénim, zejména infekcim hornich
cest dychacich. Vitamin D je zapojen do
dozravani urcitych bilych krvinek. Kromé
posileni imunitniho systému muze také
pomoci s jeho regulaci. Lidé s normalnimi
hladinami vitaminu D totiz maji mensi
riziko, ze je postihne cytokinova boure, nez
lidé, ktefi ho maji nedostatek.>%>*

Jestlize je vas stin delSi nez vase vyska, je
prilis brzy nebo pozdé na to, aby si télo
dokazalo vyrobit vitamin D. Pokud zijete
vyse, nez lezi 35. rovnobézka (ta je na
urovni Kréty), nebudete moci v zimnim
obdobi nékolik mésict vyrabét vitamin D
ze slunce a méli byste zvazit jeho zimni
doplnovani.

Doporuceni:

Nékteri védci doporucuji uzivat vysoké
davky az 50 000 IU denné po dobu 3-7 dni
od chvile, kdy jste zacali pocitovat priznaky
nemoci.”? Takto vysoké davky urcité
neuzivejte déle nez 7 dni.

Pokud zijete v oblasti, kde slunce sviti
dostatecné dlouho na to, aby si vase télo
mohlo vytvaret vitamin D samo, snazte se
denné travit ¢as na slunci a pomozte tak
télu si vitamin vyrobit.



3/ ZINEK

Zinek je esencialnim stopovym prvkem,
ktery potrebujeme prijimat denné, at
uz prirozené v potrave, nebo jako
doplnék stravy. Zinek bézné nalezneme
v celé skale nezpracovanych rostlinnych
potravin. Pokud zinek uzijeme do 24
hodin od propuknuti prvnich priznakd,
je prokazano, ze dokaze zmirnit
priznaky a zkratit délku nachlazeni.
Podobnych vysledku I1ze mozna
dosahnout i u COVID-19 a dalsich
virovych onemocnéni. Aktualni studie o

" pouziti zinku proti COVID-19 vypadaji
docela slibné.>3>4>>




TIP:

Nékteri odbornici naznacuji, ze podrzenim zinkové
pastilky v zadni ¢asti Ust az do rozpusténi mizeme
ucinneé znicit koronaviry i jiné viry nachazejici se v
krku a nosohltanu.>®>7 Pokud vas zacina bolet nebo
skrabat v krku, zkuste si vzit zinkovou pastilku a
nechte si ji v ustech pomalu rozpoustét. Takto
muUzete zinkovou pastilku uzivat kazdé 2—4 hodiny.

Jestlize se rozhodnete uzivat zinkové pastilky,
omezte prisun zinku z dalSich zdroju, abyste
neprijimali vice nez 75 mg denné po dobu trvani
nemoci.

3/ ZINEK

UZivejte zinek jako doplnék stravy. Védci
doporucuji uzivat 75 mg denné béhem
celého trvani virové infekce. ZaCnéte uz
pfi prvnim naznaku nemoci.




4/ QUERCETIN

Quercetin je flavonoid bézné se
nachazejici v rostlinnych
potravinach, jako je cibule,
listova zelenina a ovoce. Ma
protizanétlivé a antioxidacni
ucinky. Quercetin umi pomoci
zinku dostat se do bunék, ¢imz
Mu umozni snizit virovou zatéz
a potlacit replikaci viru.
Quercetin byl Uspésné pouzit v
|éCbé eboly a ziky. Moznosti
jeho vyuziti v Iécbé COVID-19 se
pravé zkoumaji.”%>?

Doporuceni:

UZivani doplikl se zinkem a
guercetinem pfri prvnich
naznacich nemoci je vhodnym
doplnénim ozdravného rezimu.
Jelikoz o tom zatim nemame
studie, neni stanoveno
doporucené davkovani. Misto
uzivani doplnkd stravy si mlzete
dat bezinkovy sirup (quercetin)
a jist vice para orech (zinek).




5/ VITAMIN C

= Nedostatek vitaminu C vede
k naruseni imunity.

= Za normalnich okolnosti mUze
Clovek ziskat dostatek vitaminu C z

o cerstvého ovoce a zeleniny. Pokud

Doporucent: vsak jiz citite prfichod nemoci, je

Podle nékterych vyzkumd uzivani 8 dobré vzit si nekolik velkych davek

o e denné i vitaminu C ve formé doplnku
gramu vitaminu C denné co nejdrive stravy.

od propuknuti prvnich priznakl zkrati o ) o
trvani basnéh i - N&kolik = Vitamin C ma prokazané
rvvanlwez,ne © naf azerll.., el antivirové ucinky proti viru
predbéZnych studii s pouZitim chfipky; muze proto pomoci i
vitaminu C v prevenci a |é¢bé& COVID- proti koronaviru zpusobujicimu
. COVID-19.
19 ukazuje slibné vysledky.




6/ N-ACETYLCYSTEIN (NAC)

NAC potlacuje replikaci viru a
zmirnuje zanét v epitelovych
bunkach plic. Je pouzivan cela
desetileti a jen vzacné miva
nezadouci ucinky, z nichz vétsina
je mirnych.656667.68

Doporuceni:

Uzivejte 600 mg NAC 2x denné.

7/ SELEN

Také selen je vyuzivan imunitnim
systéemem v boji s viry. Zvyseny
risun selenu pomuze zvysit jeho
ﬁladiny, kdyz na vas prichazi
nemoc. Selen muze také
omezovat schopnost viru
replikovat se a mutovat.®270.71,72,73

Doporuceni:

Uzivejte doplnék se selenem,
abyste zvysili svou davku pro boj s
virem. Nebo jezte vice para
orechu, pripadné jinych potravin
bohatych na selen.

Institute of Medicine stanovil
maximalni pripustnou davku pro
dospélé na 400 pug denné.’*




8/ 10D

Mineral jod je dllezity pro spravné
fungovani stitné zlazy, ale soucasné je
také zkouman pro l1é€bu pacientl se
syndromem akutni dechové tisné
(ARDS), ktery muze byt komplikaci
COVID-19 s vaznym prubéhem i
jinych onemocnéni.”>’%77 Externé je
jod znamy jako dezinfekce, ktera nici
viry.

Jod ma prokazanou schopnost
pomahat v boji s respiracnimi viry.
Vyzkum po pandemii chripky z roku
1918 (Spanélska chripka) odhalil, ze
jodové vypary zneskodni i virus HIN1
ve forme aerosolu — jde pravé o
chripkovy virus z roku 1918.78

Doporuceni:

Vnitrneé: Pfi prvnich priznacich virové
infekce muze byt vhodné uzivat malé
denni davky jodidu draselného.
Maximalni pripustna davka jodu pro
dospélé je 1 100 pg neboli 1,1 mg
denné.

Externé: Tekuty jodid draselny, ktery
je Ciry a nezanechava skvrny, mlze
byt pouzit jako sprej na tvar, do nosu
a na ruce pro znesSkodnéni virl. Jedna
in vitro studie zjistila, ze jédova
dezinfekce s koncentraci tak nizkou,
jako je 0,5 %, deaktivovala virus
SARS-CoV-2 (COVID-19) béhem 15
vterin.”?



Doporuceni:

Zejména u starsSich dospélych lidi je odlvodnéné
uzivani 2—-3 mg melatoninu zhruba 30 minut
pred spanim. PomuUze s imunitou, kdyz citite,

Ze na vas prichazi nemoc. 9/ MELATONIN

Melatonin pomaha regulovat
imunitni systém, pomaha ho
chranit a zaroven dohlizi na
to, aby nereagoval prehnané,
napriklad cytokinovou bouri.
Vyzkum naznacuje, ze pouziti
melatoninu u pacientl s
COVID-19 chrani plice pred
poskozenim a brani rozvoiji
cytokinové boure.80




= Bezinky jsou pouzivany po stovky let jako 10/ BEZINKY
prostredek k posileni imunitniho

systému a k boji s chfipkou a Doporuceni:

nachlazenim. Zvazte pofizeni bezinkového
sirupu, abyste ho méli po
ruce, kdyz pocitite prichod
nemoci. Nasledujte instrukce
uvedené na obalu vyrobku.

» Prestoze nam stale chybi kvalitni
védecké diukazy, nékteré studie dodavaji
opodstatnénost tomuto dlouho
uznavanému presvedceni.

= V jedné studii bezinky potlacily virovou
infekci v raném stadiu, takze i kdyz se
bunky infikovaly, virus nebyl schopny se
replikovat. Bezinky také potlacily
replikaci viru v pripadeé, kdy uz stihl
infikovat bunky.8!

&




Doporuceni:

Jakmile ucitite blizici se nemoc, dopravejte
si kontrastni sprchy stridavé horkou a
studenou vodou. Pro zvyseni ucinnosti
postupujte ndsledovné. Pustte si vodu tak
horkou, jakou jesté snesete, sprchujte se
3-5 minut, pak prepnéte na studenou
vodu a vydrzte 30—60 vterin. Zopakujte
stridani horké a studené trikrat a cyklus
zakoncete studenou vodou.

Mezi dalsi napomocné techniky
hydroterapie patri horka koupel nohou
nebo teplé obklady s horkou koupeli
nohou. Presné instrukce si mUzete
vyhledat na internetu pomoci vyhledavace
nebo na YouTube (kontrastni/stfidava
sprcha, koupel nohou, teplé obklady).

11/ HYDROTERAPIE

Hydrotermalni terapie
(hydroterapie) byla Siroce
uzivanou metodou lécby
pred prichodem antibiotik a
je uznavana mnoha
evropskymi i asijskymi staty
pro své lécCivé ucinky dodnes.
Vyuziva silu horké a studené
vody k posileni imunitniho
systému a odvraceni
onemocneén;.828384,8586



PRIKLADOVY ROZVRH SUPLEMENTACE / PREVENCE

Doplnék stravy Denni davka Kdy uzit
Vitamin D 1 000 az 4 000 1U Se snidani nebo obédem
Zinek* 8-11 mg, maximalné 40 mg Se snidani nebo obédem
Selen 1-2 para orechy Se snidani nebo obédem
N-acetylcysten (NAC) 600 mg 1x denné Se snidani nebo obédem
Melatonin 2-3 mg dle potreby 30 minut pred spanim

*40 mg je maximalni pripustna denni davka zinku v dobé, kdy nejste nemocni.



PRIKLADOVY ROZVRH SUPLEMENTACE / UZDRAVOVANI

Doplnék stravy Denni davka Kdy uzit
Tablety s aktivnim uhlim 1-2 ks, nechat rozpustit v ustech o ?astupuﬂpotlzulz ,hOd'
pred/po jidle a lécich
Vitamin D 50 000 IU po dobu 3 dni PTi nastupu potizi,
nejlépe s jidlem
Zinek* 75 mg po dobu trvani infekce 25 mg s jidlem 3x denné
Zinkové pastilky* Kazdé 2-4 hodiny pfi nastupu potizi Dle potreby

Jezte vice potravin bohatych na

oy : , . 30 minut pred spanim
guercetin, vCetné bezinkového sirupu P P

Quercetin

*Zinek je esencidlni stopovy prvek, ktery neni v téle uchovavan, proto se musi pravidelné doplfiovat. Davejte si
pozor, abyste ho nepfijmuli pfilis. Ve vysokych davkach muze byt toxicky. Pokud uzivate zinkové pastilky, snizte
mnozstvi dalSich zdrojl zinku tak, abyste béhem trvani virové infekce nepfijimali vice nez 75 mg zinku denné.



PRIKLADOVY ROZVRH SUPLEMENTACE / UZDRAVOVANI

Doplnék stravy Denni davka Kdy uzit
Vitamin C Az 8 g denné pri nastupu potizi Se snidani a obédem
N-acetylcystein (NAC) 600 mg 2x denné Se snidani a obédem
Selen Max. pripustna davka: 400 ug Se snidani nebo obédem
Melatonin 2-3 mg 30 minut pred spanim
: . Dle instrukci na obalu nebo 2 ¢ajové Se snidani, obédem
Bezinkovy sirup vy . . L, v
|Zicky 4x denné pro intenzivni kdru a veceri

POZNAMKA: Vy$e uvedené tabulky s doplriky stravy uvadéji doporuéend mnozstvi u kazdého doplriku na
zakladé momentalné dostupnych informaci. Nejedna se o predpis pro uzivani, pouze priklad. Vidy pred
zahajenim nového rezimu suplementace zalezitost zkonzultujte se svym lékarem.



PRIKLAD DENNIHO
REZIMU, KDYZ
SE CITITE NEMOCN|

= 8:00 — Snidané. Pripravte si

= 6:00 — Vstavani. Vstante a vypijte 500—
700 ml velmi teplé vody. Aktivni uhli.
Jestli vas boli nebo skrabe v krku,
nechejte si rozpustit v ustech 1 az 2
tablety aktivniho uhli.

7:00 — Sprcha. Doprejte si kontrastni
sprchu s horkou a studenou vodou. 3—
5 minut horké vody, 30—60 vterin
studené vody. Opakujte az 3x.
Zakoncete studenou vodou. Osuste se.
Oblecte se. Pozor na prlivan. Nenechte
vase chodidla prochladnout -
natahnéte si ponozky.

jednoduchou snidani z celistvych
rostlinnych potravin. Snézte hodné
cerstvého ovoce, oriskd a obilovin, ale
neprejidejte se. Vyvarujte se cukru

v jidle. Uzijte doplnky stravy spolecné
s jidlem dle tabulky ,Uzdravovani”
vyse.

8:45 — Prochazka. Po jidle se jdéte na
5-30 minut projit, dle vasich moznosti.
(Pokud se citite slabi, mozna tolik
neujdete. Nevadi.)

9:15 — Odpocinek. Nejlepsi je sedét,
ale pokud potrebujete, bézte si
lehnout.



PRIKLAD DENNIHO REZIMU, KDYZ SE CITITE NEMOCNI

= 10:30 — Voda. Vypijte dalsich 500 ml vody, = 14:15 - Prochazka. 5-30
nejlépe o pokojové teploté. minut chlze, stejné jako
rano.
= 11:00 — Horka koupel nohou. Doprejte si
horkou koupel nohou v délce 20-30 minut = 15:00 — Odpocinek. Nejlepsi
nebo dalsi kontrastni sprchu. Po koupeli nohou je sedét, ale pokud
nebo kontrastni sprse si lehnéte, prikryjte se a potrebujete, bézte si
30-60 minut v klidu lezte, aby mohla lehnout.
probéhnout reakce. Pokud jste se zpotili, dejte
si poté studenou sprchu.  15:30 - Voda. Vypijte
dalsich 500 ml vody, nejlépe
= 13:00 — Obéd. Dejte si obéd z celistvych o pokojoveé teploté.

rostlinnych potravin. Snézte dostatek zeleniny,
lusténin a celozrnnych obilovin, ale neprejidejte

16:00 — VOLITELNE: Dejte si

se. Vyvarujte se cukru v jidle. Uzijte doplriky dalsi hydrotermalni terapii,
stravy spoleéné s jidlem podle tabulky a podle jako je horka koupel nohou
toho, kolik jste jich jiZ uZili se snidani. nebo teplé obklady.



PRIKLAD DENNIHO REZIMU, KDYZ SE CITITE NEMOCNI

= 18:30 — VecCere. Snézte lehkou veceri,
napriklad ovoce a suchou topinku.

= 19:30 — Voda. Vypijte 250 ml vody,
nejlépe o pokojové teplote.

= 20:30 — Vénujte 15 minut psani o udalosti
nebo vztahu, za ktery jste vdécni.

o Y a8 40 S Ll
VAR e TTEe TTENRI

= 21:00 - Sprcha. Doprejte si kratkou
kontrastni sprchu s horkou a studenou
vodou tésné pred spanim. Tentokrat
zakoncete sprchovani teplou vodou.

= 21:30 - Spanek. Hned po sprse se ulozte
ke spanku.

POZNAMKA: Vy$e uvedeny denni program je obecnym piikladem toho, jak Ize zafadit nékolik zdravych
navykl, doplikl stravy a hydroterapii do denniho rozvrhu. Nejde o predepsany denni rezim, pouze o priklad.
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