Jak na domaci lécbu pfi infekci dychacich cest.

1. Odpocivejte, pijte dostatek tekutin, konzumuijte potraviny bohaté na vitaminy ¢i stopové
prvky (vhodné zejména
vitamin D, C a zinek).

2. Pokud mate horecku a/nebo bolesti doporuujeme uzit 1 tabletu paracetamolu 500mg 5x
denné (napf. Paralen 500). Pokud tato Ié¢ba dostateéné nezabere, je mozné ji s odstupem
4 hodin kombinovat s jednou tabletou ibuprofenu 400mg (napf. Ibalgin 400).

PFi vysoké a neklesajici teploté nad 38 st.C je mozné uzit 2 tablety paracetamolu 500mg
najednou(nepresahujte vSak davku 6 tbl. paracetamolu 500 mg za den a dejte si pozor na
kombinované pripravky, které jiz obsahuji paracetamol (napf. Coldrex). V pripadé nejistoty
konzultujte praktického I1ékafe. Mozné je i tzv. fyzikalni chlazeni — obklady, zabal, nebo
studena sprcha (v sedé, dolni kon&etiny namodit do studené vody od kolen dolt po dobu
nékolika sekund).

3. Na kasel mazete uzit volné prodejné 1éky - na suchy kasel antitusika (Tussin, Ditustat,
Stoptussin, Levopront, Codein) na vihky kasel expektorancia, Iéky uleh&ujici odkaslavani
(Erdomed, ACC long, Mucosolvan, Ambrobene, Bromhexin).

Doporucujeme Iéky usnadniujici odkaslani naposledy uzit kolem 17.00 hodiny, aby
nenastalo prilisné zahlenéni na noc. Pfipadné je mozné Iéky i kombinovat - pres den léky
na odkaslani a na noc Iék proti suchému drazdivému kasli (tedy napf. rano a ve 14.00
Erdomed, na noc Tussin &i Stoptussin).Je také mozné uzivat pfirodni pfipravky (napf.
sirup z cibule a cukru, Kaloba, praduskovy ¢aj, jitrocelovy sirup).

4. Je vhodné osvoijit si techniku dechového cviceni pfi respiracnich infektech: nékolikrat
denné v sedé 5x za sebou

hluboky nadech, po nadechu vzdy zadrzet dech a poc¢itame do 5ti, poté vydech. Po této
sérii se pokusime s pusou zakrytou kapesnikem hluboce odkaslat. Cely cyklus zopakujeme
jesté jednou. Pfi tomto cviceni prosim dbejte na bezpelné prostredi, nelze vylougit mirné
motani hlavy, mzitky pfed o¢ima. Dechové cvi¢eni mizete doplnit 10 minutami klidného
hlubSiho dychani v leze na bfise (mozno pro lepsi pohodli podlozit prsa, panev a nohy od
kolen dold mensim nizkym polStafem). Tyto techniky slouZi k provzdusnéni plic a lepSimu
odkaslani.

V pfipadé nejistoty, zhor§ovani zdravotniho stavu kontaktujte svého praktického Iékare. Je
mozné,ze bude nutna vase osobni navstéva v ordinaci, predem se v8ak vzdy objednavejte
na stanoveny ¢as. Mize se samoziejmeé jednat o jinou infekci, nebo onemocnéni, které je
tfeba diagnostikovat a lécit.



