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Po Vanocich nas muze trapit zazivani

Prejedeni se a nadymani

Pokud se ,jenom* prejite bez dal$ich néasledkd, stravite par neprijemnych chvil pocitu tézkosti. Zné to snad
kazdy. Za néjaky Cas vytravite a mozna si potom date vétsi pozor, co a v jakém mnozZstvi jite.

Vv

vynechejte, mohlo by se vam jeste pritizit, nebo by Sel obsah zaludku ven. Samozrejmeé neprijimejte dalsi
potravu, alespon po nékolik hodin, a hlidejte si pitny rezim. Vhodny je neslazeny cerny caj,
zazvorovy Caj, bylinky ¢i voda. Nedopliujte tekutiny sycenymi napoji.

S prejidanim se ¢asto poji i nadymani. I v tomto pripadé si pomozte Caji, pohybem a lacnénim.
Paleni zahy
Péleni zahy je zpusobené vracenim zaludec¢ni kyseliny do jicnu. Je to velmi neprijemny pocit, ktery dokéaze

veselou vanoc¢ni nadladu pokazit.

Péaleni zahy se projevuje palenim za hrudni kosti, hor$im polykanim a celkové se doty¢ny neciti ve své kizi.
Spoustéci jsou hlavné cukrovinky, jidla z mouky, tu¢né pokrmy... Zkratka to, ¢eho je prave na Vanoce vsude
plno. Rizikovym faktorem je i horizontalni poloha - tfeba typické vanocni polehavani u televize.

Na paleni zahy se doporucuje jedla soda, sklenice mléka, matovy Caj najdete i dalsi rady. Kazdému



zabira néco jiného. Pokud palenim Zzahy trpite Castéji, mate mozna doma na tyto potiZe volné prodejné 1éky.

Zlucnikova kolika

O Vanocich také lidem vice nez jindy hrozi zluénikové koliky. I zde byvaji spoustécem tucna jidla. Nejcastéji
se objevuje u pacientll majici zZlu¢nikové kameny, ale budete-li v jidle hodné neukéznéni, muze se objevit, i
kdyz jste nikde se Zlu¢nikem problémy neméli.

Zachvat se projevi opravdu neprijemnou bolesti v pravém podzebri. Bolest vystreluje do zad,
pridava se i zimnice, poceni, nauzea a nékdy zvraceni. Zkratka nic prijemného. Radéji trochu vice
stridmosti nez skoncit na pohotovosti.

Po Vanocich odlehcete

»,Po Vanocich za¢nu drzet dietu... Nebo az po Novém roce?” Radi dietni rezim odklddame. OvSem at uz si na
pristi rok date jako predsevzeti hubnuti ¢i nikoliv, alespon na chvilku po Vanocich stravu odlehcete.
Samozriejmé to se tyka jen téch, kteri o svatcich hresili. Porad vsak jisté pujde o pocetnou skupinu lidi.

Alespon po dobu nékolika dni se snazte trochu procistit télo. Jezte vice ovoce, zeleniny, méné
sladkého, smazeného. Zasady zdravého stravovani vSichni zname - minimalné teoreticky.



