Kroky, které mizeme podniknout k tomu, abyste z(stali zdravi.
Chipka
JAKO HLAVNI UDALOST DNE:

Vas soused kasle, vas listonos kasle a dokonce i vas syn prijde doma ze skoly s kaslem.
Chtipka se dostala na prvni stranky novin, takze budete chtit udélat vse pro to, abyste se
také nenakazili.

Nejsnadnéjsi zplsob jak se nachladit ¢i chytnout chfipku je tfit si nos po kontaktu

s infikovanym pfedmétem, véetné ¢ehokoliv, na co nékdo kychnul. Odbornici z Mayo Clinic
fikaji, Ze choroboplodné zarodky nachlazeni a chtipky prokazaly schopnost prezit 48 hodin i
déle. TakzZe i kdyzZ si budete pamatovat, Ze si nemate tfit nos, je také dobré pravidelné si myt
ruce, pouzivat dezinfekcni prostiedek na ruce a posilovat svij imunitni systém. Zde jsou tfi
produkty od spolecnosti Forever Living, které vam mohou pomoci zUstat tuto sezénu zdravi.

Aloe Hand Soap #523

Nové a vylepsené mydlo na ruce dejte vSude tam, kde mate vodovodni kohoutek, a vSude
budete mit po ruce hladky, hedvabné Cisty pripravek, ktery pokozku zaroven dezinfikuje,
zvlhCuje i Cisti. Tato pridana vihkost je velkym plusem béhem suchych mésic, kdy musime
velky pocet hodin travit v mistnosti s topenim a nucenym vétranim. Sama lahvicka vdm bude
jemné pfipominat, abyste smyli choroboplodné zarodky. Neobsahuje paraben.

Forever Hand Sanitizer #318

s aloe vera a medem. Vyborny pro situace, kdy nemate po ruce vodu. Forever Hand Sanitizer
se svou pfijemnou viini citronu a levandule zabiji 99,99%bakterii, které ohroZuji vase zdravi.
Lahvi¢ka o objemu 2 oz se vyborné svou velikosti hodi do kabelky, kapsy, do auta ¢i zasuvky
stolu. Na rozdil od nékterych agresivnich dezinfekcénich prostfedkd na ruce na nic¢eni
choroboplodnych zarodkd ma Forever Hand Sanitizer hladkost aloe vera a medu pro
hydrataci a zvlhceni.

Forever ImmuBlend #355

At uz jsme pti dodrzovani Cistoty co mozna nejdislednéjsi, je nemozné zcela se
choroboplodnym zarodkdm vyhnout, zvlast pokud mame ¢leny rodiny, ktefi jsou nemocni.
Tedy k tomu, abychom mohli skutec¢né zUstat zdravi, potfebujeme nejucinnéjsi reseni.
Forever ImmuBlend pomaha vasemu télu fungovat na té nejvyssi Urovni, takze jste proti
nachlazeni a chfipce odolnéjsi. Forever ImmuBlend, ktery pomoci zinku bojuje s volnymi



radikaly, obsahuje fruktooligosacharidy a laktoferin pro probiotické zdravi a vitaminy Ca D i
houbu Maitake a ostatni u¢inné ingredience vyrobené z hub k posileni imunitnich bunék, je
vasim dalSim uc¢innym pomocnikem v zimnim obdobi.

Jste pfilis nemocni na to, abyste cviCili?

Uz jste nékdy délali ,test krku“? MoZna ano, jen jste nevédéli, Ze si ho délate. Test krku je
systém, ktefi Iékari pouzivaji k uréeni toho, zde jste ¢i nejste pfili§ nemocni na to, abyste
cvicili. Doktor Daryl Rosenbaum, feditel Sports Medicine Fellowship na Wake Forest
University School of Medicine, tikd, Ze nejlepsi zplsob, jak poznat, zda byste méli zacit cvicit
NEBO se do toho nepoustét, je udélat si test krku. Pokud se vase symptomy nachazeji nad
krkem a patfi mezi né posmrkavani, ucpany nos, kychani nebo bolest v krku, pak vam cviceni
muzZe dokonce pomoci tim, Ze vdm otevie nosni dutiny a uvolni ucpany nos.

Pokud jsou vSak vase symptomy pod krkem a patfi mezi né banalni kasel, podrazdény
Zaludek, sipani, velkd unava nebo bolesti sval(, pak udélate lépe, kdyzZ cvi¢eni vynechate a
trochu si odpocinete. Pokud jste nemocni ,,pod krkem“ a pokuste se dodrzovat svou
normalni rutinu, pravdépodobné budete riskovat vaznéjsi zranéni ¢i onemocnéni. Proto vase
nachylnost k dychacim infekcim na dobu nékolika hodin po cvi¢eni prudce vzroste. Cviceni by
mohlo za téchto podminek udélat vice Skody nez uZzitku.

Pokud si délate test krku a rozhodnete se cvicit i béhem nemoci, doktor Rosenbaum
doporucuje zacit s intenzitou 50% a zvySovat ji na zhruba 80% pouze tehdy, pokud se béhem
prvnich deseti minut citite dobfe. Existuje také nékolik dalSich kli¢ovych faktoru. Dbejte,
abyste byli stale hydratovani, pijte tedy dvakrat vice nez obvykle. Nosni odvodnéni muze
zpusobit dehydrataci, a rovnéz tak i jakakoliv antihistaminika nebo latky snizujici pfekrveni,
které uzivame. Davejte si tak pozor na bakterie. Vyhnéte se jakémukoliv kontaktu s lidmi a
nedotykejte se svého obli¢eje. Pfed tim, neZ zacnete pouzivat cvicici stroj, otfete ho. Jaka
jsou tedy nejlepsi cviceni, pokud se necitite byt ve své kiizi? Vyzkousejte néco méné
narocného, nez jste zvykli. Misto béhu na osm kilometrud ujdéte tfi kilometry. Spinning

v délce 90 minut nahradite 60 minutami jégy. Hodina posilovani by se mohla zménit na
pulhodinku pilatesu. Pouze si vS§imejte varovnych signdll a okamzité prestante, pokud citite,
Ze mate horecku, zavraté ¢i pocitujete malatnost nebo pokud se vam nahle zvysi tep. Jinak
muZete zacit cvicit.

Dbejte, abyste byli stdle hydratovani, pijte tedy dvakrat vic nez obvykle.
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