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„POSTAVÍMEDESÍTKY
KILOMETRŮROČNĚ“ DOPRAVA.PROMARTINAKUPKUJSOUPRIORITOUDÁLNICESTRANA7

Proutěnézbožíikeramika.Místovánočníchtrhůvýstavy VTřebíčivčerazačalyprodejnívánočnívýstavy.SvézbožívMalovanémdoměaPředzámčínabízejítrhovci,kteříměliod
pátkuprodávatnazrušenýchadventníchtrzích.Osloveníprodejcimožnost,kteroujimdaloměstskékulturnístředisko,
vítají,proněkterétobudejedinémísto,nakterémbudousvévýrobkyazbožípředVánocinabízet.Prodejnívýstavyse
budoukonatdo21.prosince.„Jsoutoprodejcidekoračníhoavánočníhozboží,kteříbylinasmlouvanínaadventnítrhy
naMartinskémnáměstí.Byloplánovánoasi20stánků,ztohovpůlcemělobýtobčerstvení,horkénápoje,bramboráky.
Tosesamozřejměnesmíprodávat,aletiostatníbudousvojezbožíprodávatvevýstavníchsíních,“řeklamluvčíradnice
IriniMartakidisová.ČTK

Svátekslaví:Ambrož

Buďtevestřehu.Info
oplatběmůžeutéct Hackeři.Využívajíhektickýpředvánočníčasasnažísezcizitcitlivéplatebníúdaje.Ochrana.Kartouplaťte
pouzevinternetovýchobchodech,kterépoužívajíplatebníbránu,radívdeníkuMetroetickýhackerSTRANA8

Cozahřeje
řidičeMHD
Ochladilose.Jakýdress
codemusejídodržovat
řidičivměstskéhromadné
dopravěneboželezničáři
vzimníchměsících?Deník
Metrozmapoval,co
všechnomajízástupci
těchtoprofesípřioblékání
navýběr.STRANY4a5

Lednice.
Čtvrtstoletí
naseznamu
ZápisLednicko-valtického
areálunaseznamsvětové-
hodědictvíUNESCO
bylpředčtvrtstoletím
prolednickýzámek
velkouudálostí.Narok
1996vzpomínákastelánka
IvanaHolásková.STRANA11

Ječas
posílit
imunitu
Ulehnemesrýmou
akašlem?Dostaneme
chřipkunebocovid-19?
Natytootázkynámodpoví
našeimunita.Záležína
tom,vjakémjestavuazda
sespřívalemmikrobů
vypořádá.STRANA16

Ulehnemesrý-
mouakašlem?
Dostanemechřip-
kunebocovid-19?
Natytootázkynám
odpovínašeimuni-
ta.Záležínatom,
vjakémjestavu
azdasespřívalem
mikrobůvypořádá.

Imunitajepronásstěžejní,
protoženáschráníprotine-
mocem.Rodímesesníadále
jizískávámeběhemživotapo-
mocíočkováníčiproděla-
nýchchorob.
Imunitnísystémjetvořen

sítíbuněk,kterérozpoznáva-
jívlastníodcizího,užitečné
odneužitečnéhočipřátelské
odnepřátelského.Jaktopo-
znají?Dobréasprávnébuňky
majívtělesvé„občansképrů-
kazy“,kterédovedeimunitní
systémrozpoznat,apodle
tohourčí,zdajsoutobuňky
těluvlastníčicizí.Tímtozpů-
sobemdovederozpoznatne-
přítele,jakojsouviry,bakte-
rie,plísněčicizítkáně.Po-
kudjsoucizí,rozhodnouoje-
jichtolerování,vyhoštěníči
likvidaci.Zároveňstímprobí-
hávýukapaměťovýchbuněk,
abybylapropříštěimunitní

odpověďrychlejšíaefektiv-
nější.

Osvědčeníbojovníci
Vurčitýchobdobíchjeimu-

nitnísystémoslaben.Napří-
kladvzimějeméněsluneč-
nýchdnů,méněpřirozené
stravysdostatkemvitaminů
adalšíchpotřebnýchlátek,
protoibuňkyimunitníhosys-
témumajísníženýpřísun
těchtopotřebnýchlátek
aenergieajejichfunkcese
oslabuje.
Pokudnemáimunitnísys-

témdostatekstavebníhoma-

teriáluprosvojiobnovu,do-
statekenergieprooptimální
aktivituadostatečnou„před-
chozízkušenost“sinfekcí
nebonení-lipodpořenočko-
váním,pakjejehofunkcesní-
žená.Nedokážeúčinněbojo-
vatsviryajinýmibuňkami
aselhává.Snížitjehoaktivitu
můžeicukrovkaanádory,
aleiněkteréléky,například
kortikoidynebocytostatika.
Abybylaimunitasilná,je

potřebajiposilovat.Velmi
osvědčenýmbojovníkempro-
tinejrůznějšímnachlazením
jevitaminC.Jehonedostatek

vedekvětšínáchylnostiorga-
nismukinfekciaonemocně-
ní.VitaminCsitěloneumí
samovyrobit,aprotojenut-
néjejdotěladostávatjinak–
jakosoučáststravynebopo-
mocínejrůznějšíchdoplňků.
Nenívšakdoplněkjakodopl-
něk.„PřiužívánívitaminuC
pomocísuplementůjeurčitě
dobrémysletnamnožství,
kteréjevnámivybranémpro-
duktuobsaženo.Některépro-
duktyobsahují1000mgvita-
minuC,některé250mg,tak-
žezáležínatom,jestlinám
jdeještěoprevenci,nebona

soběužcítímenějaképřízna-
kyonemocnění.Jedobrépo-
raditsesodborníkyvlékárně
nebopřímoslékařem,tivám
nejlépepomohouvybrat
vhodnýdoplněk,“upozorňu-
jeBohumilHlavatý,výkonný
ředitelČeskéaslovenskéaso-
ciaceprospeciálnípotraviny.

Sodíkaslazenénápoje
Nejlepšíanejefektivnější

jealedoplňovatvitaminypři-
rozeně,zčerstvéstravy.
Ikdyžjetovziměsložitější,
snažtesejístdostatekzeleni-
ny,nejlépečerstvé,protože
vařenímsevitaminyničí.Do-
přávejtesiiryby,tyzaseobsa-
hujívitaminD,kterýjepro
imunitnísystémtakénemé-
nědůležitý.
Apakjsoutuosvědčenáre-

žimováopatření,jakojepra-
videlnýpohyb,zdravéavyvá-
ženéstravování,otužování,
kvalitníadostatečnědlouhý
spánek,avyplatísenezapo-
mínatnapitnýrežim.Nejlep-
šíjeobyčejnávodanapříklad
ochucenácitronemnebo
ovocnéčibylinnéčaje.
Pozoralenakupovanéslad-

kélimonády,obsahujíhodně
cukruarozhodněnepatřído
kategoriezdravéhostravová-
ní.Vhodnéjsoutaktéžmine-
rálnívody,aleunichjepotře-
badátdobrýpozornavysoký
obsahsodíku,kterýtakénení
pronašetělozrovnaideál-
ní.KAMILAHUDEČKOVÁ

Vkoronavirovédobějedobráobranyschopnostještědůležitější.PROFIMEDIA

Vhodnástrava

Cobynemělochybětve
vašemjídelníčku?

●Ovoceazeleninavšeho
druhu,předevšímpro
vitaminC,aleivlákninu.

●Ořechy,luštěninyalistová
zelenina,kteréjsouzdrojem
důležitýchminerálů
avitaminů,jakojsouhořčík,
zinek,vitaminEaD.

●Přírodnímantibiotikemje
ičesnek.Anaposílení
fungujeihlívaústřičná.

●Vísetaké,žesilnáimunita
vznikávezdravémstřevě,
aprotojenačasezařadit
potraviny,kterépodporují
správnézažíváníatrávení.
Třebakyselézelí,jogurty
ahlavněkysanémléčné
výrobky.Významným
zdrojemvitaminůjetaké
maso,předevšímpakrybí.

Otužujtese

Nemusítehneddořeky,po-
stačísprchaaotevřenéokno.

●Poměrněstarým,aleúčin-
nýmprostředkemkposilová-
níimunityjeotužování.

●Jetovýbornáprevence
nejenprotichorobám
znachlazení,alepomáhá
iprotibolestemzadči
žaludečnímvředům
apodporujepsychiku.

●Otužovatsedánejen
pomocísaunyaledové
sprchy,otužováníjsou
iprocházkyvchladném
prostředíneboranníroz-
cvičkauotevřenéhookna.

●Pokudjstezdravýjedinec,
taksměledotoho.Patříte-li
aledoskupinylidíschronic-
kýminemocemi,pakbyste
seměliradějiporadit
slékařem.

inzerce

Časnepříjemnýchviróz
jetady,posilujtesiimunitu


