Jak na bezpec€né otuZovdni

OtuZovani je jednim z nejpfirozenéjSich zpUsobd, jak Ize posilit imunitu a vybudovat si
odolnost vi¢i nemocem. M4 to ovSem sva pravidla. PfedevSim za&ateCnici by méli

s otuZovanim zaCit pozvolna a opatrné. OtuZovat se lze pomoci ledovych sprch a koupeli, ale
i pobytem na studeném vzduchu nebo chlzi ve snéhu.

Co se déje béhem otuZovdni v téle?

Na otuZovani reaguje télo zvySenou produkci leukocytl (bilych krvinek) a cytokinl (bilkoviny
UCastnici se imunitni odpovédi), coZ pfispiva k posileni imunitniho systému. OtuZovaci
zaCatky samy o sobé jsou kruSné a naroCné z hlediska vUlle.

OtuZovani tak pfinaSi fadu dalSich benefitl a zdravotnich pfinosU, které bohaté vyvazi
poCateCni nepfijemné pocity a drkotani zubU:

1. prevence nachlazeni a posileni imunity — otuZilcim se vyhybaji virovd onemocnéni a
obecné se |épe vyrovnavaji s infekcemi,

2. odbourani pfebyteCnych tuku v téle — v chladu se aktivuje hnédy tuk, ktery pFispiva
ke spalovani bilého podkoZniho tuku

3. snizuje se riziko vzniku vysokého tlaku — rozSifeni cév pfispiva k lepSimu proudéni
krve

4. nizS8i nachylnost na zmény pocCasi

5. zlepSeni ndlady — diky vyplaveni hormont $tésti,

6. upevnéni vlle a pozitivniho mySleni.

Pravidla sprdvného otuZovdni

Jak se otuzovat, aby to bylo skute€né zdravé a pro télo pfinosné? Aby se chlad stal Clovéku
pomocnikem a pfitelem, je potfeba dodrZovat pfi otuzovani urCité zasady:

e télu je potfeba naslouchat — €lovék by mél zaCit s otuzovanim ve chvili, kdy se citi fit
po fyzické i psychické strance, napfiklad otuZovani pfi nachlazeni mUzZe zdravotni stav
zhorSit

e zaCateCnici by méli zadit tzv. domacim otuZovanim — ranni sprchovani studenou
vodou, za€ind se vlaZznou a poté se teplota vody sniZuje

NiZe je popsan prehled jednotlivych druhl otuZovani s doporu¢enym postupem.


https://zdravi.euro.cz/leky/nachlazeni-priciny-priznaky-lecba/
https://zdravi.euro.cz/leky/vysoky-krevni-tlak-priznaky-tabulka/

1. OTUZOVANI voDOU

Uplni zaGate€nici, ktefi nemaji s otuZovanim Zadné zkuSenosti, by méli zadit opravdu zvolna.
Pro zaCatek stadi omyvani obliCeje a konCetin ruénikem namo€enym ve studené vodé.
Pozdéji mohou pfidat i ledové sprchy.

2. OTUZOVANI VZDUCHEM

IdedIni metoda pro osoby, které si sprchovani i plavani v ledové vodé zatim neumi ani
pFedstavit. Pro zaCatek staCi spat pFi pootevieném okné. Jakmile totiZ klesne teplota

v mistnosti pod 19 °C, metabolismus zaCne pracovat rychleji a té€lo si tak samo vytvafi vétsi
mnoZstvi tepla. Pozd&ji mUze Clovék pfidat i prochazky s menSi vrstvou oble€eni, venkovni
cvi€eni a pohyb na studeném vzduchu.

3. CHUZE VE SNEHU

Chladova terapie v podobé chlize ve snéhu je velice intenzivni zplsob otuZovani vhodny pro
pokroCilé. Proto bohaté staCi 3—4 minuty chlize. Stejn€ dobfe jako snih poslouzi i jinovatka.



