OBSAH
CAST PRVNI — Dr. A. Korsak

Jak vznikla tato knizka . . .
Tajemné nemoc (staré nhory na pﬁémy astmy)
Démoni?
Souchotiny? . .
Pfiznaky praduskové astmy e
Soudasny pohled na astmu (pridutkovou zaduchu)
Co je to dychéni (stavba a &innost df'chaciho ustroy —
poruchy pfi astmé) L
Proé Elovék umira nékohk minut po tom, co piesune dychat
Proé je tfeba dychat nosem a nikoli Gsty o -
Co znamena dychéani b¥i¥ni (bréniéni) a prsni
Kde je branice a jakou mé funkei .
Na &em zéleZi pravidelny vdech
Na &em zéleZi pravidelny vydech
Jaka je stavba djchaciho tstroji g
Proé nés vsed& nebo vstoje trapi zaducha mené nei vleie
Pro& se opfenim o lokty zmen3uje duSnost pfi zachvatu .

Jaky je rozdil mezi Zivotnim obsahem plic u zdravého &loveéka

a u astmatika

Pro& dochézi k astmltu:kim zichvat&m ohvykle v noci a prot‘.

maji zpravidla 1&Z& prab&h neZ ve dne s
Co se déje v plicich pFi astmatickém zachvatu .
MizZe astma ,udusit“ pacienta? 3
Co je to alergie 4
Trochu teorie .
Alergie a otrava . . :
Jaké znéme alergické nemoci .
Na stopé alergenu . . iy
Alergeny potravinové . . .
Vyprévéni o ,zlofinném* vejm
Vzpominej, co jsi jedl
Dychaci alergeny . . E
Vypréavéni o dymmltu v knbléce :
Boj s prachem . . .
Zamysli se nad tim, co vdechu]ei %
Alergeny kontaktni (dotykové) ’
Vyprévéni o ned&lich Mr. Brauna .
Zamysli se, s &éim pFichazis do styku
Alergeny lékové . ahgink ¥
Pfipad s vitaminem C



Zamysli se, jaké uZivas léky .
Vnitini alergeny . .
Vyprévéni o ,,spllmuti“ lekaﬁ'x Tt
Zamysli se nad svymi vnitinimi nlergeny
Zjistovani alergenu koZnimi testy .
Pf¥ipad malé Ivonky
Byt bez alergenta . .
Jak ma vypadat astmauh‘nv poko,)
Hygiena, otuZovani a pohyb ti n_usti zdravi
Osobni hygiena .
Hygiena spanku
Hygiena 3atstva
Hygiena jidla
OtuZovéani organismu
Je astma dédiéna?
Anekdota o starém Iordovn

Jak chrénit pied astmou d&ti alerglckych mdlél'l :

Jak zachéazet s malym astmatikem
Nikoli v bavince 2
Zlehéovat pred ditétem chorobu

Astmatické dit& potFebuje spravnou vyzivu .

Dobfe naplénujme prazdniny
Klid, laska a rozvaha 1é¢&f astmu
Ptib&h o malém Pihounkovi . ?
Lékar a pacient spoleéné& bo;uji prou nemoci .
Nervy, nervy . .
Pripad s éqovou n'xil W
Historka s filmem o Splcberkich
Historka o rozbitém zrcadle
Tajemné sily podvédomi . g
Klidny pacient se uzdravuje dvakrat rychlep
Nemysli stéle na svou nemoc . %
ZaslouZis si sympntxe svéhtrokolf"
Usmé;j se :

CAST DRUH A — Mgr. T. Gieysztor

Prvni zachvat . >

Jak se vyhnes lstmnlckym zéchvut&m "
Zmén misto pobytu . .

»Spéchej pomalu®“ — reguluj dech

Chrati t€lo pfed prilinym teplem i chladem

Odloz co nejdfiv mokré boty a Saty



V zimé& uvykejme mrazivému poé&asi postupné :

Klidem nejlépe pfemiiZeme nemoc
Jak se chovat pfi zachvatu . SR

Na ulici A

Doma

Jak muze nstmnhkov: pomocn rodma (mpsala iem ustmnuh)

Télocvikem ke zdravi %
Vliv 1é&ebného télocviku na orgnmsmus astmauh
O Jarkovi z Gdariska . iR R
Vlastni postfehy
Pokyny pro cvi&ici .
Vieobecné poznamky . .
Zékladni pfedpoklady dobrych vysledk&
Pohybova cvieni s astmatickymi détmi .
Pokyny pro rodi¢e . . *
Lé&ebny t&locvik a jiné pohybové prosl.fedky R
Lé&ebny télocvik . . . :
Uvoltiovaci eviky
Dechova cvideni .
Cvi&eni celkové ponlujlcl
Népravni cviéeni . )
Lé&ebna masaz a polohovéni .

Lé&ebna masaz, nejjednodusi zpﬁsob masiie ;

Polohovani .
Sport a sportovni hry .
Jizda na kajaku také lééi astmu
Prochazky . . %
Dévkovana lé&ebna chﬁze
Lehka télesna prace g
Télocvik pro dospélé nemocné
Pro t&lesné slabsi .
Pro télesné zdatné&jsi
Cvi&enti pro déti

CAST TRETI — dr. A. Korsak

Prikdzéni pro astmatika . .
1. Zapamatuj si nejdaleZit&jsi llergeny
2. Pfi zachvatu astmy (podle dr. T. Gleysztora)

3. Jsi-li astmatik, uchrénis své dit& pfed astmou, kdyi
4. Uchréanig astmatické dit& pfed zachvaty, budes-li

5. Zabrani§ astmatickym zachvatim, kdyz

84
84
85
85



