Radi doktor Vinay
Goyal, endokrinolog s 20letou
praxi a vedouci oddéleni nuk-
ledarni mediciny v jedné z vel-
kych indickych nemocnic.

Jedinymi moznymi misty, kudy
se chfipka mize dostat do na-
Seho téla, jsou nosni dirky a usta
nebo krk. Pfi celosvétové epide-
mii tohoto typu je téméF nemoz-
né vyhnout se kontaktu s
H1N1, a to i pfes v3echna opat-
feni. Kontakt s H1N1 proto neni
takovym problémem jako dalSi
rozvoj tohoto viru.

Jste-li zdravi a nejevite zadné
symptomy infekce H1N1, méli
byste misto obstaravani vakciny
provadét tyto jednoduché postu-
py, jez v médiich nebyvaji vzdy
zdUraznovany:

1. Casté myti rukou (zdGrazfiu-
je se ve vSech oficialnich zpra-
vach).

2. Nedotykejte se obliceje.
Odolavejte pokuseni dotknout se
kterékoli Casti vaseho obliceje
(nechcete-li jist, umyt se, nebo
dat nékomu facku:).

3. Dvakrat denné si vykloktejte
teplou slanou vodou (nevéfite-
li soli, pouzijte antiseptickou ust-
ni vodu Listerine). Pfi nakaze
infekci H1IN1 trva 2-3 dny, nez
se prvotni infekce v krénich nebo
nosnich dutinach rozmnozi a
projevi  se charakteristické
symptomy. Jednoduché kloktani
brani mnozeni. Kloktani slanou
vodou ma stejné ucinky na
zdravého jedince, jako Tamiflu
na infikovaného. Nepodceniujte
tuto jednoduchou, levnou a ucin-
nou preventivni metodu.

4. Podobné jako u bodu 3, pro-
myvejte si nos nejméné jednou
denné teplou slanou vodou. Ne
kazdému mohou vyhovovat tech-

niky DZala Neti nebo Sutra Neti
(velmi dobré joginské asany ur-
¢ené k Cisténi nosnich dutin), ale
jedno silné vysmrkani a vytfeni
obou nosnich direk vatovymi
tampony namocenymi ve slané
vodé denné je velmi efektivni
formou sniZeni virové nakazy.

5. Podpoite svou pfirozenou
imunitu stravou bohatou na
vitamin C (Sipek, citrusy atd.).
UzZivate-li doplfiky stravy s vita-
minem C, nezapomerite uzivat i
zinek, aby se zvySila schopnost
pfijimani vitamina.

6. Pijte co nejvice horkych
tekutin (Caj, kava atd.). Ma to
stejny uclinek jako kloktani, ale
v opatném smeéru. Mnozici se
virova nakaza se smyva z krku
do zaludku, kde nemuze prezit,
mnozit se ani Skodit.

A my priidavame sedmy bod:
udrzujte "zdravou mysl" a ne-
myslete na mozZnou nemoc, ne-
podléhejte panice Sifené médii,
nebot’ strach a stres oslabuji
organismus a oteviraji dvere
v§éem nemocem a dalsim negati-
vitém. Zéalezi na nas samotnych!
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