Nejucinnéjsi oCista plic. Nakombinujte par bylinek a
budete je mit jako nové
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Mnoho zemi svéta bojovalo s pandemii coronaviru prisnymi
opatreni, ktera v podstaté uzamkla lidi doma. Bez moznosti navstévy
volnocasovych aktivit a ¢asto i vychazek do prirody. Neaktivni
sedavy zivotni styl ale vdlouhodobém horizontu ovliviiuje
nas metabolismus i imunitu.

V tomto obdobi jsou kazdoroéné virova a vzduchem prenasena
onemocnéni na vzestupu. Proto potrebuje nase télo silu, aby s témito
utoky dokazalo bojovat. Musime se starat predevSim o nase plice.
Jsou totiz k infekcim nachylné kviili sezonnim zménam, viriim i
prekonanym respira¢nim onemocnénim.

Nastésti existuji zptisoby, jak miazeme o své plice pecovat a
Cistit je prirozenym zpusobem jen diky dodrzovani
zdravych navyku. Posilime svoji imunitu a zaroven pomiizeme
plicim branit se béznymi potravinami.
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Kurkuma, mata a zeleny €aj

Zarad’te do svého jidelnicku kurkumu. U vétsSiny respiracnich
onemocnéni lidé pocituji tézkost na hrudi kvili zanétu dychacich
cest. Kurkuma pomaha snizovat tento zanét a prispiva k prirozené
ociste plic, detoxikaci t€la a posiluje imunitu.

Pijte zeleny ¢aj. Zeleny ¢aj pomaha snizovat zanéty v plicich.
Clanek, zvefejnény v ¢asopise Journal of Nutrition, uvadi, Ze existuje
souvislost mezi zelenym ¢ajem a CHOPN, ktera nadmeérné ztézuje
dychani. Piti uz 2 $alka zeleného ¢aje denné snizuje riziko vzniku
chronické obstrukéni plicni nemoci.

Prastarym lékem na léc¢bu respirac¢nich problémau je také
mata. Horky matovy ¢aj umi vylécit bolest v krku, protoze brani
ukladani hlenu i zdn€ttim, zptisobenym plicnimi infekcemi a
pneumonii.

Jednim z nejpouzivanéjsich domacich 1éku k 1éébé kasle a
nachlazeni je zazvor. Je znamy svymi protizanétlivymi
vlastnostmi, pomahajicimi odstranovat toxiny z dychaciho traktu.
Obsahuje radu vitamint a minerala. Nejlepsim zptisobem, jak posilit
imunitu a bojovat proti sezénni chripce a infekcim, je uvarit si Salek
zazvorového caje.

Dalsim prirodnim bojovnikem s respira¢nimi potizemi je
med, prosluly svymi antibakterialnimi a antivirovymi vlastnostmi.
Jedna davka medu podana 30 minut pred spanim vam poskytne
ulevu od kasle.
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Dychaci cesty ochrani €éesnek

Chut syrového ¢esneku vas asi neokouzli, ale jeho prinosy pro zdravi
vas mozn4 primé&ji ho spolknout. Cesnek ptisobi jako silné
antibiotikum. Poméaha prekonat infekce dychacich cest i ucpavajici se
plice, vedouci k dusnosti a pretizeni. Zmirnuje zanéty, zlepsuje astma
a snizuje riziko rakoviny plic.

Mezi dalsi protizanétlivé potraviny patri také tresné,
boruvky, fazole, cocka, vlasské orrechy, nebo olivy.

Dulezité je cvicit a nekourit

Samoziejmé nejvic prospéjete svym plicim, kdyz prestanete kourit, a
to 1 pasivné. Také pijte dostatek vody a cviéte. Kardio cviceni, jako
napriklad béh, vasim plicim velmi prospiva. Vhodna je ale i joga,
ktera vas nauci kapacitu plic plné€ vyuzivat.

Foto: Shutterstock
Nenechte si ujit
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