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Odborná pomoc

– Kdy volat lékaře: Zejména při dechových obtížích, bolesti na prsou, cyanóze, zmatenosti atd. 

Dvě stadia onemocnění dýchacích cest

Nejdříve je člověku zima. V té době pomáhají horké potraviny a nápoje, jako zázvor nastrouhaný v čaji nebo česnek. Česnek je ale třeba nakrájet, počkat alespoň půl hodiny, a teprve pak ho utřít nebo dát do polévky.

Když odezní první stadium, dostavuje se pocit horkosti a někdy teplota. Pak jsou vhodné ochlazující byliny, typickými příklady jsou máta a zelený čaj.

Tato doporučení pokaždé nenahradí lékařskou péči, ale mohou ji vhodně doplnit

Výživa, doplňky stravy, byliny, volně prodejné léky
– Pomáhá dostatek teplé vody nebo slabého čaje.

– Vitamin D v dávkách podstatně vyšších, než je denní dávka, např. 1000 IU ze den nebo i více.

– Také vitamin C, stačí např. 100-500 mg za den, působí trochu projímavě a je hodně kyselý.

– Abstinence od alkoholu tabáku a drog. Nezatěžovat játra chemikáliemi v potravě a zbytečnými léky.
– Dýchací cesty může uvolnit zázvor, česnek (ten navíc snižuje krevní tlak), cibule, bazalka, kurkuma, třeba i trocha pepře. To jsou ale vesměs to pálivé potraviny nevhodné u lidi s citlivým žaludkem, při vysoké horečce atd. Našly by se i bylinky, příjemná je třeba mateřídouška, ale i léčivé rostliny mají určité kontraindikace. 

– Volně prodejné léky proti kašli, které rozpouštějí hlen, jsou většinou vhodné. Aby měly nějaký efekt je ale třeba pít více vody. Léky proti bolestem mohou snížit horečku, ale mají vedlejší účinky a není vyloučeno, že snižují i tvorbu protilátek.

Vzduch

– Přiměřeně větrat.

– Použít zvlhčovač nebo naopak odvlhčovač vzduchu, ideální vlhkost je mezi 45-60 %.

Životní styl

– Nikam zbytečně nechodit, jídlo apod. si nechat kupovat. Je to užitečné pro dotyčného i jeho okolí.
– Nesledovat zprávy, dramata atd., spíše něco uklidňujícího, jako komedie a klidnou hudbu.
– Často se smát nebo usmívat, i když k tomu není důvod.
– Spát více než obvykle.
– Pravidelnost, včetně spíše lehkého jídla.
– Používat relaxační techniky. Ty jsou volně na mém webu, několik jich vyzkoušet a vybrat si tu, která se nejvíc osvědčí.

– Koníčky, pokud je to možné a vhodné.
– Být v kontaktu s širším okolím přes telefon nebo internet.
