zdravi

Obzvlé§f v podzimnich dnech, kdy ubyva slune¢ni intenzity a

dny se zkracuji, je tfeba pecovat o sebe.

Dle TCM (tradicni &inské mediciny) je podzim ¢asem plic a tlustého
stfeva, to znamena, Ze jsou nachylnéj$i. S nimi se poji i emoce:
SMUTEK. V zimé pak pfijdou na fadu ledviny a mo¢. méchyft,
s nimi se poji emoce: STRACH. Neni tedy nédhoda, Ze v tomto obdo-

bi lidé Casto upadaji do melancholickych nalad.

Nechme se inspirovat pfirodou, kde vladne klid, stromy se zbavuji
nepotiebného (listi) a stahuji svou energii do sebe... Pojd’'me se tedy

vénovat sami sob¢.

Na$§ autonomni nervovy systém tvoii sympatikus (rezim uvnitt nas
zapne stav: bojuj/ute¢ = kazdodenni stres, terminy, ukoly, povinnos-
ti...) a parasympatikus (rezim: odpoc¢inku, obnovy a regenerace bu-
nék). Bohuzel, v dnesni uspéchané dobé¢ jsme (vétSina z nas) témet
potfad v kole¢ku béhu o ¢as, stihnout co nejvice, co nejrychleji... Je
nezbytné, abychom se védomé &astéji piepinali do parasympatiku,

rezimu odpocinku a uzdravovani.
Jak se ¢astéji pfepnout do parasympatiku?

- meditace

- uzijme si jakdkoliv mala zastaveni se béhem dne (necekat na vel-
kou akci, dovolenou,...)

- vénujme pozornost DECHU (brani¢ni dychani, prodlouzeni vyde-
chu, fyziologicky povzdech = 2x prudky nadech a 1 dlouhy tahly
vydech)

- zvédomovani si energetického stfedu (spodni tantien — cca 2 cm
pod pupikem)

- viimavost — zvédomovani si SMYSLU (ritual piti kavy/aje: vé-
doma piiprava, vnimani ving, chuti, barvy, doteku, zvuku)

- pii velkém napéti: vyskakat a vytiepat napé&ti

- zUstat ,,v sob&™ — opfit se o zadni ¢ast patete (ti, co neustale spé-
chaji a néco dohangji, chodi ¢asto v piedklonu)

- joga, jéganidra, prochazky v lese, tanec,...

Trezalka (s velkym ! i ? — ovliviiuje G¢innost nekterych 1éku!!!)
Meduika — poméha také na sttevni potiZe ze stresu, na podrazdénost

Dobromysl — nervové vy€erpani (pozor, ovliviiuje léky na vysoky
tlak)

Levandule — menopauzalni deprese, uzkost, slabost

Kozlik Iékaisky — hodn¢ hluboky smutek (po omezenou dobu a ne-
kombinovat s léky na spani a alkoholem!) — oboustranné stabilizuje

(hluboce prozivany smutek i naprosta letargie)
Mucenka — na néco, ¢im mucime sami sebe, nevyieSeny smutek
Hefmanek — sedativni G¢inky, nespavost

Srde¢nik — neklid, nespavost, tizkost, buSeni srdce

Matetidouska — tomu, kdo potiebuje obejmout
Lipa — otevira srdce

Hrudnik otevira: kozlik, lipa, jddra z merunék (max. 5 ks), liSejnik
islandsky, kvét fialky, outkovka, rize

Podpora ledvin: kofen kopfivy, kofen pampelisky, svételny koten,
eleuterokok koten, ¢ekanka, celik zlatobyl

Jatra Cisti: pampeliSka, Salvéj Cervenokofenna (Asie), mésicek,
ofesak kralovsky — list, jasan — list. Svizel, tfezalka, ostropestiec,

jable¢nik, fepik, Inice, zemézIug, pyr....

Bylinky pouzivat vzdy po poradé s lékafem, lékarnikem, zkuSe-

nym fytoterapeutem!

Nasi naladu v neposledni tadé ovliviiuje i strava! V tomto obdobi
bychom méli jist teplou stravu, kofenovou zeleninu, dyné, vyvary

(dlouho tazené).

Unava, poklesla nalada: citrusy, litsea, rozmaryn, tymian

Pfti stresu: bergamot, levandule, ylang-ylang

Uzkost a strach: geranium, $alvéj, kadidlo, myrha

Pro zklidnéni: neroli, levandule

Na co si dat pozor? Co nés nervovy systém negativné ovliviiuje?

- modré svétlo pted spanim (TV, mobil, tablet,...)

- nedostatek spanku

- pramyslové zpracované potraviny

- kortizol (vec¢er by mél mit nizs$i hodnoty nez rano)

- S$patny stav naSich stiev — mikrobiom

- kvalita pitné vody

- chemické latky bézné pouzivané v domdacnosti: tklidové a praci
prostiedky, kosmetika, hygienické pomticky

Pteji vSem pevny stred a klidné nervy.

Vérka

PROFESIONALNI MASAZE rekondiéni masaz

PORADENSTVI PRIRODNI' MEDICINY. €in= kIR TS

thajska masaz
VYROBKY Z BYLIN s B
reflexni masaz

LEKCE JOGY. Breussova masaz

REIKI masaz Tok-Sen
lymfaticka masaz
FUNKCNI CHODIDLO

reiki
REFLEXNI TERAPIE [=]
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