Goraca recepta na zimno.

Cht6d odmtadza, ale zimno szkodzi. gdy marzna ci dtonie i stopy, przezigbienie szykuje si¢ do
ataku. Nie daj mu szansy. Na dworze ruszaj si¢. Po powrocie do domu od razu zacznij si¢
rozgrzewac.
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Jesien, deszczowa zima i wezesna wiosna to czas, w ktorym kroluja wirusy przezigbienia. Jest ich
ponad 200 typow, i wszystkie, korzystajac z wilgotnego o tej porze roku srodowiska, namnazaja si¢
bez opamigtania. Jakby tego bylo mato, twoj organizm jest ostabiony. Powodow jest kilka: brak
stonca, ubozsze w witaminy i mikroelementy jedzenie, a takze brak ruchu i czgstsze przebywanie w
zamknigtych i niewietrzonych pomieszczeniach. Jesli do tego dotozysz gwattowne i dlugotrwate
wychtodzenie organizmu, nie dziw sig, Ze przepis na przezigbienie masz gotowy. Chociaz wirusy
nie biora si¢ z zimna, to na pewno skorzystaja z nadarzajacej si¢ okazji, aby uderzyc¢.

Uwaga zaczyna si¢ atak

Dreszcze i trzgsaca febra to znak, ze przegratas walke ze wszgdobylskimi wirusami

1 zaczgto si¢ przezigbienie. Juz wiesz, co ciebie czeka: cieknacy z nosa katar, chrypka, kaszel, bol
glowy, podwyzszona temperatura i uczucie rozbicia. Organizm rozwinie caty ten wachlarz objawow
w ciagu 3-5 dni od zakazenia, tylko po to, aby w efekcie pokonac intruza. Kazdy ze wspomnianych
objawow ma inny cel — $luzowaty katar zalewa wirusy i usuwa je w trakcie kichania, podobnie
zreszta jak kaszel. Rosnaca temperatura, zwlaszcza ta powyzej 38 stopni C, zabija intruzéw. Do
wspomnianych dolegliwosci, zwlaszcza gdy przemarzniesz, moga dotaczy¢ si¢ inne, rownie
utrudniajace zycie, jak opryszczka, zapalenie pgcherza czy zatok. Chyba Ze uda ci si¢ zdusi¢ atak w
zarodku. Najlepiej zrobisz to intensywnie si¢ rozgrzewajac, jak tylko znajdziesz si¢ w domu.

Profesjonalne rozgrzewacze.

*Syrop imbirowy (Herbapol KRA, 500ml/5,40 zt) — stodka esencja z wyciagu z imbiru i gozdzikow,
dodajemy do herbaty 2—4 tyzeczki.

*Samorozgrzewacz Radus$ (Fineria, 1 szt./5 zt) — poduszeczka wielkosci 10 x 10 cm rozgrzewajaca
si¢ do 500 C; wystarczy wyjac ja z opakowania, aby si¢ ogrzac.

*Gripex Hotactiv o smaku cytrynowym (US Pharmacia, 8 saszetek/8,70 zt) — preparat tagodzacy
objawy przezigbienia i grypy. Rozgrzewa.

*Receptury NATURY — Sposob na Rozgrzanie (US Pharmacia, 20 saszetek/5,80 zt) —
rozgrzewajacy napdj ziotowy z lipa, czarnym bzem, hibiskusem, gozdzikami.

*Teraflu Extra Grip (Novartis, 10 saszetek/13 zt)
- po rozpuszczeniu goracy, aromatyczny napdj. Zwalcza bol, goraczke i katar.
Pig¢ sposobow na rozgrzanie

Zr6b to jak najszybciej! W tym celu wykorzystaj najbardziej sprawdzone metody, aby rozgrzaé
przemarznigte ciato:



* ruch to zdrowie — po powrocie do domu nie rozsiadaj si¢ w fotelu, tylko wykonaj kilka prostych

¢wiczen:

- energiczne sklony, przysiady, wymachy rak, a takze tradycyjny ,,rowerek” sprawia, ze zrobi ci
si¢ cieplej, mozesz tez poruszac si¢ w rytm ulubionej muzyki; pamigtaj

- ruch pobudza krazenie;

* goracy napar lub grzaniec

- najlepszy bedzie napar ziotlowy, np. z malin, lipy czy czarnego bzu; mozesz tez napic si¢

zwyktej, czarnej herbaty, ale wlej do niej odrobing soku malinowego; jesli tego dnia nie zamierzasz

juz wychodzi¢ z domu, zafunduj sobie grzanca

- do potlitrowego garnuszka z czerwonym wytrawnym winem wrzu¢ pokrojone w plastry:
pomarancze i cytryne, kilka gozdzikow i1 odrobing startej gatki muszkatotowej, podgrzej
niedopuszczajac do wrzenia, na koniec mozesz doda¢ 2—3 tyzki miodu;

* rozgrzewajaca kapiel stop

— wlej do miednicy goraca wode, dodajac do niej tyzke thuczonych ziaren gorczycy lub
gruboziarnistej soli; mozesz tez przyrzadzi¢ kapiel mleczno-wodna, w tym

celu dodaj do goracejwody dwie szklanki cieptego mleka, pot szklanki oliwy lub oleju i 2 tyzeczki
cynamonu; mocz nogi przez 15 minut; nastgpnie optucz stopy w chtodnej wodzie, posmaruj
kremem i wt6z wekliane skarpety;

* prysznic polaczony z masa zem

- wez goracy prysznic; podczas kapieli nie stoj bezczynnie, ale masuj intensywnie ciato przy
uzyciu myjki lub migkkiej szczoteczki; zaraz po natrysku wklep w skore balsami owin si¢ cieptym
pledem;

* cieplo z jedzenia

- W zimie nie zapominaj o gotowaniu zup, zwlaszcza te tradycyjne polskie zupy maja dziatanie
rozgrzewajace; mozesz zafundowac sobie kapusniak czy kartoflanke, najlepszy jednak jest
krupnik, jego glowny sktadnik

- kasza btyskawicznie rozgrzeje zotadek, dajac ci blogie uczucie ciepta; kiedy czujesz, ze
choroba jest nicunikniona, zroéb sobie roso6t

- wspomaga walke z wirusami, gdyz zawiera dzialajaca przeciwzapalnie i utatwiaja
odkrztuszanie cysteing. Gotujac, dodawaj rozgrzewajace przyprawy: imbir, chili, pieprz.



