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Desatero proti chfipce podle tradi¢ni ¢inské mediciny.
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Podle tradi¢ni ¢inské mediciny nas nadmérny
pFisun vitamind pfed chfipkou neubrani. PFesto
svému télu mizeme na podzim a v zimé zasadné
pomoci. Voditkem je i nasledujici desatero.

»Zapadni koncept vitaminG nema k imunité zadny
vztah. V chladnych mésicich bychom si méli
predevsim chranit oslabenou energii a posilovat
vnitini teplo. Zakladem je vhodnéa vyvazena strava
a dostatek tepla a odpo¢inku,” fikh MUDr. Jozef
Lucky z TCM Clinic, jeden z nejvétSich odborniku
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na tradiéni ¢inskou medicinu v Cechach.

1. Zamérte se na povrch téla - nejen na teplé obleéeni, ale i pé¢&i zevnitr.

Télo je na podzim a v zimé nachylnéjSi k onemocnéni, protoZe jindy expanzivni
energie se uklada k spanku a regeneruje se. Z toho dvodu je tfeba dostat energii na
povrch a cilené vytvaret energetické brnéni.

2. Vaite zazvor a vézte, Ze ty opravdové Iécivé
u€inky se nevypari.

Cinané vypozorovali, Ze vafeny zazvor ma lepsi
zdravotni ucinky, nez ten syrovy, navzdory tomu, Ze
tento proces nici nékteré vitaminy. ldealni je
zazvorova voda ze sedmi platkd. Bez medu a citronu!

3. KdyZ jste nemocni, na citrén zapomerte.

Kyselost citronu energii, kterou chceme dostat na povrch, naopak vtahuje dovnitf.
Proto po odeznéni hlavnich pfiznakd nemoci tfeba kasleme. Myslime si, Ze na nas
vlezlo zase néco jiného, co bychom méli Ié¢it jinak. Podle Cifiant je to oviem stéle
tatdZ nemoc a my jsme ji nezvladli.

4. Dopravejte si teplé snidané.

Vice nez na nadmeérny vitaminovy doping bychom se v zimé méli zaméfit na
vytvareni vnitiniho tepla. Zakladem jsou teplé snidané ve formé vyvarl a kasi,
béhem dne pak lehce kofenénd jidla.

5. Nezapominejte na skofici.

Ze skofice zahfiva, je znama véc. Opravdové imuno-stimulaéni Gginky nema oviem
klra, ktera se béZzné prodava, ale pouze vétvicky. Ty seZzenete ve formé léCiva
napfiklad v internetovém obchodé www.tcmbohemia.cz

5. Cerstvé ovoce a zeleninu jezte v zimé jen vyjimeéné.

Opravdu to s t&mi vitaminy neni tak horké, jak se fika. Cerstvé ovoce a zelenina
ochlazuji organizmus a to je pfesné to, co v zimé nepotiebujeme. Zpusobuiji totiz, Ze
se naSe cévy dostatecné neprokrvuji a takto nedavaji prtchod imunité, kdyz
potfebuje vyrazit do boje.

6. Nepotla€ujte poceni.
KdyZ se télo poti, znamena to, Ze se uzdravuje — vytlacuje energii zanesenou
Skodlivinami (bakteriemi €i viry) na povrch kiZe a odtud z organizmu ven. Pokud


http://www.tcmbohemia.cz

tento proces potlacime, aby nam neprekaZzel v aktivnim Zivoté, koledujeme si o
nepfijemné nasledky v podobé vleklych bronchitid nebo rym.

7. Chrante si celé télo, nezapominejte naruce.

Zatimco v 1été do nas podle Cifian( vnikaji bakterie a viry pfes nos a Usta, v zimé je
to kiZe. Staci tedy malo ponoZek nebo vychazka v mrazu bez rukavic a mame
nevitanou navstévu.

9. Schlad'te svou mysl.

Cinsk& medicina upozorfiuje, Ze v chfipkovém obdobi bychom si méli dat pozor na
emocni vypéti. To totiz prehfiva nas systém a kdyz do takového terénu vtrhne chlad,
exploduje nemoc i pfi sebemensim impulzu mnohem silnégji.

10. Moc nepracujte.
Dovolte si vice odpocinku. Na podzim se cela pfiroda pfipravuje k spanku a i my

bychom méli v aktivitach polevit. Té€Zko tohle vysvétlite svému zaméstnavateli, ale
pokud to vaSe situace aspofi trochu dovoli, odsurite naro¢né povinnosti na jaro.

Autor: MUDr. Josef Lucky, www.tcmclinic.cz (uvefejnéno s laskavym svolenim 2015).
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