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Obcanstvi uloha 2 — dlouhy dialog

Radio Zdravi: Posilujeme imunitu v zimé

Moderatorka (M): ,,Vitejte u dalsiho vydani pofadu Radio Zdravi. Venku uz ptituhuje, dny se
krati a s nimi se blizi 1 sezona virdz a chiipek. Dnes na toto téma hovoiime s naSim stalym
hostem, MUDr. Janem Novotnym. Dobry den, pane doktore, a hned na tvod: Co je ten
absolutni zaklad, nez zaCneme pfemyslet o vitaminech?*

Doktor (D): ,,Dobry den. To je dobra otazka. Zimni obdobi klade na organismus vysoké naroky.
Zakladem je vzdy dostatek spanku, minimaln¢ sedm az osm hodin denn¢. Béhem spanku se télo
regeneruje a imunitni systém pracuje nejefektivnéji.*

M: ,,Spanek je problém pro mnoho posluchaci. A co jidelni¢ek? Kdy je podle vas nutné doplnovat
stravu, tfeba vitaminy?*

D: ,Idedlni je ziskavat vitaminy pfirozené, ale v zim¢ je Casto nutné doplnovat vitamin D a
vitamin C, protoze neméame dost slunce a strava nemusi byt tak pestra. Doporucuji zaméfit se na
pestrou stravu — hodné zeleniny, fermentované potraviny jako kysané zeli pro stfevni mikrobiom,
ktery je klicovy pro imunitu.*

M: ,,To dava smysl. Mnoho lidi se ale v mrazu boji jit ven. M¢li bychom se Setfit nebo je pohyb
nezbytny?

D: ,,Urcité neSettit. Pravidelny a mirny pohyb je nezbytny. Nemusite hned béhat maratony, staci
rychla chiize, plavani nebo cvic¢eni doma. Té€lo se prokrvi a zlepsi se distribuce imunitnich bunék.
Jen se vyhnéte extrémni fyzické zatézi, ktera imunitu naopak docasné oslabuje.*

M: ,,A co tradi¢ni rady, jako je otuZovani? Je to mytus nebo G¢inna metoda?*

D: ,,Otuzovani je vyborna dlouhodobéa metoda, pokud se provadi postupné — zanécte
sprchovanim studenou vodou na konci sprchovani a postupné prodluzujte dobu. Co se tyce ¢ajil,
zazvor, kurkuma a med maji protizdnétlivé ucinky, takze je urcité zarad’te. Hlavné ale
nezapomeiite na pravidelny pitny reZim, protoze sliznice potiebuji byt vlhké, aby mohly
zachytavat viry.*

M: ,,Dékuji, pane doktore. Pfipravenost na zimu je kli¢ova. Mate na zavér jesté néjakou
jednoduchou radu pro nase posluchace?*

D: ,,Velmi rad. Nezapomente také ¢asto vétrat a udrzovat v mistnostech optimalni vlhkost
vzduchu. Pfeji vdm vSem, at’ se vam virozy letos vyhnou.*

Otazky
1. Co doktor povazuje za absolutni zaklad pro efektivni praci imunitniho systému?
A) Uzivani drahych doplnk stravy.
B) Zajisténi dostate¢ného spanku (7-8 hodin).
C) Vyhybani se veskerému kontaktu s chladem.

D) Denni konzumaci zdzvorového cCaje.
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2. Pro¢ doktor doporucuje dopliovat vitaminy D a C praveé v zime?

A) T¢lo je v zimé rychleji spotfebovava na ohtati.

B) Lékati je v tomto obdobi pfedepisuji preventivné.

C) Jsou klicové pro hydrataci sliznic.

D) Chybi slunecni svit a strava nemusi byt plné vyvaZzena.

3. Kterou potravinu doktor konkrétn€ zminuje jako prospéSnou pro stfevni mikrobiom?
A) Hovézi maso.

B) Cerstvé ovoce.

C) Kysané zeli.

D) Ovesné vlocky.

4. Jaky typ pohybu by poslucha¢i méli v zimé radé¢ji vynechat, aby si neoslabili imunitu?
A) Plavani v bazénu.

B) Rychlou chiizi venku.

C) Pohyb, ktery je extrémné fyzicky naroc¢ny.

D) Cviceni doma s lehkymi ¢inkami.

5. Proc je podle doktora dulezité¢ dodrzovat pitny rezim a pit dostatek tekutin?
A) Pomah4 to snizovat unavu.

B) Sliznice musi byt vlhké, aby mohly efektivné zachytavat viry.

C) Voda tedi krev a zrychluje metabolismus.

D) Pitny reZim je klicovy pro otuZovani.

6. Jakou radu dava doktor ohledné otuzovani?

A) Zacit s nim azZ v letnich mésicich.

B) VzZdy se sprchovat pouze ve studené vodé.

C) Provadét otuZovani postupné, napriklad na konci sprchovani.

D) OtuZovani je vhodné jen pro mladé lidi.

7. Co je dalsi jednoducha, ale dilezitd rada doktora pro zdravé prostiedi v byté?
A) Pouzivat pouze elektrické topeni.

B) Neustale topit na maximum.

C) Pravidelné vétrat a dbat na vlhkost vzduchu.

D) Spéat v aplné tmé a tichu.
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