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Zima, nachlazeni, chripka - jak se branit?

Pokud budete v teple a budete svoje télo a svaly zahrivat,
pravdépodobné se vam nachlazeni vyhne. Aerobik nebo treba Zumba je
prijemnou formou...

Zahrivejte svoje télo i zevnitr

Pokud budete v teple a budete svoje télo a svaly zahrivat, pravdépodobné se vam nachlazeni vyhne.
Aerobik nebo treba Zumba je prijemnou formou cviceni, kterym spustite svoje vnitrni topeni. Teplo,
které pohybem vytvorite, vam zustane jesté dlouho po cviceni. Nepodcenujte ale vybér obleceni, ve
kterém z télocvicny odchézite, mélo by byt dostate¢né teplé, zbyteéné byste potom o vyprodukované
teplo prisli. Pri sprchovani se masirujte lufou a poté se rovnéz dobre oblecte. Pokud mivate studené
nohy a ruce, nesnazte se je nahrivat nad kamny, radéji podporte svij krevni obéh. Namasirujte si je
zahrivajici smési, kterou vyrobite z 1 1zice olivového nebo mandlového oleje, ve kterém rozmichate 3
kapky rozmarynového esencialniho oleje a 3 kapek esencialniho oleje z cerného pepre nebo ze
skorice. Touto smési muzete obohatit také svoji koupel ve vané. Po masazi nohou si oblecte teplé
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ponozky. Pokud jste jiz hodné zmrzli, pripravte si zahtivajici smés ze zazvoru a skorice, ktera
stimuluje krevni obéh a funguje jako prevence omrzlin. Tuto smés (recept nize) uzivejte vnitiné - 1
hrnek 3x denné a zevné - jako lazen, ve které si ruce a nohy nahrivate.

Zahrivajici smés - recept

500 ml vody nalit do hrnce, pridat 3 Izicky strouhaného ¢erstvého zazvoru a 2 tycinky skorice. Varit
15 minut na mirném ohni, poté precedit. Pro zevni pouziti pridejte vseho 4x vice.

Obleceni do zimy

Je vSeobecné znamo, Ze nejvice tepla odchdazi z naseho téla ven hlavou, proto doporucujeme v zimé
vzdy nosit Cepici. Vyberte si takovou, kterou pretahnete i pres usi, nejlépe z prirodniho materialu.
Vlhkost na kuzi byvé ¢asto pric¢inou nachlazeni, proto vybirejte dobre i spodni pradlo. Mélo by byt
funkcéni a mélo by dobre odvadét vihkost. Takové vlastnosti ma obleceni ze Inu. Pokud myslite
ekologicky, zakupte si fleecovou mikinu vyrobenou z recyklovanych plastovych lahvi. Ta udrzi vase
télo v suchu, na rozdil od jinych syntetickych materiala.

Jak pecovat v zimé o pokozku

Kuze je v zimé dost vysusend, proto je vhodné podporit jeji hydrataci a zbytec¢né ji nevysouset. Pijte
dostatek tekutin, nepouzivejte na plet mydlo, nahradte ho ovesnou moukou. Tu zavazete do
platéného kapesniku, namocite do vody a vymackate z néj tekutinu, se kterou si omyvate plet.
Ovesna mouka zklidiiuje podrazdénou a preschlou pokozku. I kdyz to v zimé svadi k horké koupeli,
nepobyvejte v ni prili§ dlouho. Horka voda pokozku vysusuje. Nez jdete ven, natrete si plet vhodnym
krémem Ci olejem, velmi vhodny do mrazivého pocasi je kokosovy olej, kterym muzete natrit i
popraskané rty. Jak pecovat o suchou plet se doctete zde.

Jak zrychlit metabolismus

Abyste podporili a zrychlili svij metabolismus, ktery ma vliv na zahrivani organismu, upravte si v
zimé jidelnicek tak, ze budete jist vicekrat denné a mensi porce, namisto 2-3 velkych jidel. Jidlo si
vice korente, nebot koreni podporuje traveni a tim se opét zrychluje metabolismus. Pouzivejte fenykl,
koriandr, fimsky kmin, adzvan, dlouhy pepr nebo primo smés koreni na podporu metabolismu -
TRIKATU. Konzumujte hodné zazvoru a skorice, maji na télo zahrivajici ucinky. Z cerstvého
zazvorového korene si délejte Caj, s medem a citronem napomaha vyplavovat z téla toxiny, tedy
detoxikuje a navic je uc¢inny pri nachlazeni. Muzete vyuzit také znalosti ajurvédské mediciny a
vyzkousSet bylinné preparaty na podporu metabolismu, jako napriklad W-BALANCE, TRIPHALA nebo
EV- DETOX.

Zazvorovy caj - Recept

1 1zici 1Zice nastrouhaného zazvorového korene nebo suseného zazvoru prelijeme vrouci vodou, po
zchladnuti na cca 40 st.C pridame Y 1zicky citronové stavy a 1zicku medu. Precedime a pijeme teplé.

Nachlazeni musite podchytit vcas

Citite, Zze na vas ,néco leze“? Nedejte nemoci Sanci a uz pri prvnich priznacich s ni zaCnéte bojovat.
Zkuste nejdrive Setrnéjsi prirodni prostredky. Popijejte 1é¢ivé bylinné Caje, vhodny je ¢aj nebo Cajova
smés z ¢erného rybizu, lipového kvétu, hermanku, cerného bezu, podbélu, materidousky, maty,
bazalky (tulsi) nebo jiz zminovany zazvorovy Caj. Nepretézujte se, spiSe odpocivejte a polehavejte,
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aby se vas stav nezhorsil. Pokud mate horecku, pijte hodné tekutin, vyhnéte se ale mléku, které
podporuje tvorbu hlenu. Omezte koureni a piti alkoholu, dbejte na dostatek spanku a nechodte do
zalidnénych mist.

Co jist pri nachlazeni

Za nejlepsi jidlo, pusobici proti nachlazeni, se tradi¢né povazuje kureci vyvar se zeleninou. Uvoliiuje
ucpané dutiny a dodava télu energii, proto nejprve vdechujte paru z polévky nosem, a snézte ji az po
mirném vychladnuti. Jezte dostatek zeleniny a ovoce, délejte si redéné mrkvové a jableéné stavy.
Vyhnéte se tézkym a tu¢nym jidlum, na které musi télo spotrebovat mnoho energie pfi jejich traveni.
Jezte Cesnek a uzivejte vitamin C, ktery vyrazné podporuje produkci protilatek a ¢innost imunitniho
systému. Vitamin C najdete v citrusovém ovoci nebo v riznych bylinnych pripravcich (Amalaki), ze
kterych se do téla vstiebd mnohem vét$i mnozstvi vitamint, nez z uméle vyrabénych vitaminovych
pripravku (viz.Clanek). Imunitu muzete podporit rovnéz produkty z Echinacei a Aloe Vera. Vice
pripravki na podporu imunity naleznete zde.

Ryma

Trapi li vas ryma, zkuste 10 minut inhalovat nad miskou s horkou vodou, do které kapnete 3 kapky
matového esencialniho oleje. Pres hlavu prehodte ru¢nik, aby para neunikala vedle. Uvarte si
Salvéjovy Caj a do horkého namocte 2 vatové tampony. Ty zasuiite do nosnich direk a nechte ptisobit
co nejdéle. Provadéjte 3x denné. Vecer pred spanim si vyCistéte nos a vypijte tento napoj: do
hermankového ¢aje primichejte 1zici medu, $tavu z pulky citronu, 1 1zici whisky. S alkoholem to vSak
pri nachlazeni neprehdnéjte, zatéZuje imunitni systém. Udélejte si také horkou koupel nohou z
mletého horcicného seminka (2 1zicky) a 1 litru vody. Koupel stahuje krev do nohou a uvolnuje tim
prekrveni hlavy a plic. Aby vas v noci netrapil ucpany nos, nakrajejte syrovou cibuli a polozte si ji na
nocni stolek. Do chodidel vetrete cibulovou Stavu, natdhnéte ponozky a takto bézte spat.

Bolest v krku a kasel

Pokud mate doma su$enou petrzelovou nat, mizete si z ni udélat obklad na krk. Sparite ji vodou,
nechate okapat, poté ji zabalite do hadriku a prikladate na krk. Obklad na krk muzete také pripravit
ze zahratého tvarohu, ve kterém rozetrete 5 strouzku ¢esneku. Tuto smés date na hadrik a prilozite
na krk na 2 hodiny. Kloktejte Salvéjovy Caj (ne v téhotenstvi), pusobi antibakterialné. Oblibenym
lidovym lékem na kaSel je smés 1 dl vodky, 1 1zice medu a 1 1Zicka mletého zadzvoru. Smichat, nechat
1 den ulezet a uzivat 3 - 5 x denné 1 1zici.
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