C@Club cz 24 brezna., 2025

Co deélat proti jarni anave?

Odbornici se shoduji na tvrzeni, Ze se o0 nemoc jako takovou nejednd. V praci vam tedy neschopenka
nepomuze. Na druhé strané vSak potvrzuji, ze jarni inava skutecné existuje a nejedna se jen o
vydobytek moderni doby.

Projevuje se jako dusledek dlouhé zimy, nedostatku vitaminu i slunec¢nich paprskua Nase télo je
casto oslabené zimnimi chripkami, nachlazenim, plet nese neblahé nasledky mraziku i ¢astého stresu.
Pokud se vam vys$lap do schodu zd4 jako tura na Snézku a nic vas netési, zatoc¢te i vy s jarni inavou - nebo
jesté 1épe, zabouchnéte pred ni dvere diive, nez na né staci zaklepat. Rozhodné se ji nesnazte obejit!

Zmeéna jidelnicku

Zakladnim a jednim z nejucinnéjSich kroku proti jarni unavé je zména jidelnicku.Nemusite
zapominat na milované knedliky a propecené veprové, ale vlozte do nakupniho kosiku o néco vice
cerstvé zeleniny a ovoce.

......

nebo mladé koprivy. Pomoci vdm mohou i bylinkové Caje. Vas organismus skvéle nastartuje Sipek,
zazvor, mata nebo salvéj.

Terapie svétlem



V Cechéch tato novinka neni jesté uplné béZnd, ale prvnich par vlastovek uZ jeji vihody poznalo. Jedné se o
svételnou antidepresivni a relaxacni terapii, kdy télu nahrazujeme nedostatek denniho svétla béhem zimnich
mésicu. Svételna terapie snizuje produkci hormonu melatoninu, ktery zptisobuje tinavu, a na druhé
strané zvysuje produkci hormonu serotoninu, prinasejiciho dobrou naladu.

Nechcete-li se zavirat do svételnych boxu ani si porizovat soukromé domaéci ,slunicko”,vyrazte do prirody,
jak nejcastéji to jde, nejlépe alespon na 3 hodiny denné.

Relaxacni koupel

Tricetiminutovéa relaxace ve vané plné pény s tlumenym osvétlenim svicek dokaze skute¢né zdzraky.
Prohreje vase télo, uvolni stres a napéti a nabudi vase smysly. Doporucujeme koupele s bylinkami:

* Medunka vaSe télo uklidni a uvolni.
* Zotavujici koupel a zklidnéni prinasi také rozmaryn.
Koupel z mésicku ochrani vasi kuzi a brani ji proti vlivim vnéjsich radikalu.

* Koupel z materidousky se doporucuje pred spanim, pri vypjatych situacich a
nervove vycerpanym osobam.

Sauna

Idealnim lékem na jarni inavu je pravidelné saunovani. Dukladné prohrati téla urychluje nas
metabolismus a tim i vylu¢ovani nezadoucich zplodin z organismu. Kartacovanim béhem samotného pobytu v
sauné pomahame télu odbourat skodlivé toxiny a necistoty, zbavujeme se tak i nenavidéné celulitidy.
Studena koupel po kazdé navstévé sauny urychluje krevni obéh a dostava télo do spravné formy.

Marny boj

Jestlize s jarni inavou bojujete bez tispéchu, vyhledejte 1ékare. Neni se za co stydét a muzete predejit
nemilému zjisténi, totiz ze trpite tnavovym syndromem. Je to zavazné onemocnéni, které se projevuje
abnormadlni inavou po sebemensi aktivité, poruchami spanku, citlivosti na svétlo a hluk, bolesti zad, hlavy,
krcni patere atp. Timto zadvaznym onemocnénim trpi zhruba 3 % populace.

Vite, ze...



Jarni inava postihuje zenyaz ¢tyrikratcastéjinez muze?

Proti anavése ddbojovati zvysenousexualni aktivitou?

Pro klidny a kvalitni spanekse doporucujekonzumace bananu zhrubahodinu
pred usnutim?

Na jarni depresi mavliv i viné, kterou pouzivate? Zkuste vymeénit tézky zimni
parfém za odlehceny kvétinovy!



