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Občanství úloha 2 – dlouhý dialog

Rádio Zdraví: Posilujeme imunitu v zimě

Moderátorka (M): „Vítejte u dalšího vydání pořadu Rádio Zdraví. Venku už přituhuje, dny se 
krátí a s nimi se blíží i sezóna viróz a chřipek. Dnes na toto téma hovoříme s naším stálým 
hostem, MUDr. Janem Novotným. Dobrý den, pane doktore, a hned na úvod: Co je ten 
absolutní základ, než začneme přemýšlet o vitamínech?“

Doktor (D): „Dobrý den. To je dobrá otázka. Zimní období klade na organismus vysoké nároky. 
Základem je vždy dostatek spánku, minimálně sedm až osm hodin denně. Během spánku se tělo 
regeneruje a imunitní systém pracuje nejefektivněji.“

M: „Spánek je problém pro mnoho posluchačů. A co jídelníček? Kdy je podle vás nutné doplňovat
stravu, třeba vitamíny?“

D: „Ideální je získávat vitamíny přirozeně, ale v zimě je často nutné doplňovat vitamín D a 
vitamín C, protože nemáme dost slunce a strava nemusí být tak pestrá. Doporučuji zaměřit se na 
pestrou stravu – hodně zeleniny, fermentované potraviny jako kysané zelí pro střevní mikrobiom, 
který je klíčový pro imunitu.“

M: „To dává smysl. Mnoho lidí se ale v mrazu bojí jít ven. Měli bychom se šetřit nebo je pohyb 
nezbytný?“

D: „Určitě nešetřit. Pravidelný a mírný pohyb je nezbytný. Nemusíte hned běhat maratony, stačí
rychlá chůze, plavání nebo cvičení doma. Tělo se prokrví a zlepší se distribuce imunitních buněk. 
Jen se vyhněte extrémní fyzické zátěži, která imunitu naopak dočasně oslabuje.“

M: „A co tradiční rady, jako je otužování? Je to mýtus nebo účinná metoda?“

D: „Otužování je výborná dlouhodobá metoda, pokud se provádí postupně – začněte 
sprchováním studenou vodou na konci sprchování a postupně prodlužujte dobu. Co se týče čajů, 
zázvor, kurkuma a med mají protizánětlivé účinky, takže je určitě zařaďte. Hlavně ale 
nezapomeňte na pravidelný pitný režim, protože sliznice potřebují být vlhké, aby mohly 
zachytávat viry.“

M: „Děkuji, pane doktore. Připravenost na zimu je klíčová. Máte na závěr ještě nějakou 
jednoduchou radu pro naše posluchače?“

D: „Velmi rád. Nezapomeňte také často větrat a udržovat v místnostech optimální vlhkost 
vzduchu. Přeji vám všem, ať se vám virózy letos vyhnou.“

Otázky 

1. Co doktor považuje za absolutní základ pro efektivní práci imunitního systému? 

A) Užívání drahých doplňků stravy. 

B) Zajištění dostatečného spánku (7–8 hodin). 

C) Vyhýbání se veškerému kontaktu s chladem. 

D) Denní konzumaci zázvorového čaje.
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2. Proč doktor doporučuje doplňovat vitamíny D a C právě v zimě? 

A) Tělo je v zimě rychleji spotřebovává na ohřátí. 

B) Lékaři je v tomto období předepisují preventivně. 

C) Jsou klíčové pro hydrataci sliznic. 

D) Chybí sluneční svit a strava nemusí být plně vyvážená.

3. Kterou potravinu doktor konkrétně zmiňuje jako prospěšnou pro střevní mikrobiom? 

A) Hovězí maso. 

B) Čerstvé ovoce. 

C) Kysané zelí. 

D) Ovesné vločky.

4. Jaký typ pohybu by posluchači měli v zimě raději vynechat, aby si neoslabili imunitu? 

A) Plavání v bazénu. 

B) Rychlou chůzi venku. 

C) Pohyb, který je extrémně fyzicky náročný. 

D) Cvičení doma s lehkými činkami.

5. Proč je podle doktora důležité dodržovat pitný režim a pít dostatek tekutin? 

A) Pomáhá to snižovat únavu. 

B) Sliznice musí být vlhké, aby mohly efektivně zachytávat viry. 

C) Voda ředí krev a zrychluje metabolismus. 

D) Pitný režim je klíčový pro otužování.

6. Jakou radu dává doktor ohledně otužování? 

A) Začít s ním až v letních měsících. 

B) Vždy se sprchovat pouze ve studené vodě. 

C) Provádět otužování postupně, například na konci sprchování. 

D) Otužování je vhodné jen pro mladé lidi.

7. Co je další jednoduchá, ale důležitá rada doktora pro zdravé prostředí v bytě? 

A) Používat pouze elektrické topení. 

B) Neustále topit na maximum. 

C) Pravidelně větrat a dbát na vlhkost vzduchu. 

D) Spát v úplné tmě a tichu.
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