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Léceni nachlazeni prirodni cestou

Prirozena sila vody

Nejlepsi 1é¢ba nachlazeni je prevence a zdra-
vy piistup k Zivotu, kvalitni spanek, dobrd strava,
konzumace Cisté vody, dostatek slunce, &istého
vzduchu, dusevniho pokoje a udrZet si radost
z dobie odvedené price. Toto vie miZzeme pod-
pofit pravidelnym otuZzovanim a popijenim dob-
rého bylinkového ¢aje, zaméfeného podle osobni
slabosti organismu.

Pfi otuZovéni vodou je dobré zacit v pozdnim
jaru, u zimomfivych lidi ve vrcholném 1ét&, kdy
je voda pro kazdého pfijatelnd. Rozhoduje vnitf-
ni postoj v sobé& néco zménit, podpofeny cilenou
pravidelnosti. Po kazdém snizeném stupni vody
Elovék zaziva zvlastni pocit naplnéni, jak zvenéi,
tak vnitfng. Trvdni koupele by mélo probihat od
tif do deviti minut. Po tfeti minuté otuzovani
vznikd reakce organismu, tzv. povrchové pédleni
pokozky celého téla. Reakce miize byt zcela indi-
vidudlni, zdlezi na kondici a naladéni jedince.
V organismu probihd vnitini vychlazeni viech
orgdnd, velkych i malych kloubi, lymfy, krevni-
ho ob&hu a vegkerého svalstva, a viech mékkych
tkdni. Tato reakce trvd az tfi hodiny po koupeli,
kdy dochdzi v organismu k blahodarné regenera-
ci. Je totiz velky rozdil mezi klasickou sprchou
a otuzovanim v piirodnim jezefe nebo fece, kde
proud{ hluboky sloupec studené vody.

Clovék by ale nemél ve vodé prochladnout.
Zakladni pravidlo - pokud je plavci zima pred
koupeli, nemél by do vody vstupovat, mél by na-
slouchat vnitn{ intuici a vlastni zkuSenosti.

V prvni sezéné je dobré se spojit s nékym
zkugenéjsim. Idedlni je si vodu zméfit pfi kazdé
koupeli. Uplné nejzajimav&jii je voda mezi dese-

ti aZ &tyfmi stupni Celsia, kdy reakce koupele na
organismus md nejvétsi Gcinky.

Pfi prevenci rozhoduje spravnd znalost svého
organismu. Dnesni élovek se vzdilil piirodé
a odosobnil se jeden druhému. Ztréci se divéra
v sebe sama i v druhé. NatoZ pak v Boha samého.

Dne 25. listopadu 2014 papez FrantiSek pii
projevu v Evropském parlamentu ve Strasburku
sdélil, Zze nadesla hodina zmény pro Evropu.
V ramci jednotnosti, porozumeéni a lasky. Otev-
feny dialog o viem dobrém, nejen sledovani
efekt finanénich ziska a jejich dalsich moznych
investic.

A tak, pro kaZzdého z nds, by to méla byt vyzva
i pro zménu nasich nezdravych navyki.

Pfeji vSem hluboky proZzitek a navdzdni kon-
taktu s pifrodou po cely rok.

Radek Hrib, poradce v oblasti zdravi,
www.hrib.cz

Otuzilcu ve Veseli
pribyva

V nedéli 14. prosince po ob&dé jsem za-
stihla Radka Hriba a Petra Trubdcka pii
koupeli ,,ve vané* na fece NeZdrce. Voda
méla tii stupné Celsia, teplota vzduchu de-
vét stupiii. Oba pdnové vydrZeli ve vodé
okolo péti minut a koupel si nemohli vyna-
chvalit. Radek Hrib provozuje otuZovani
¢tvrtym rokem, Petr Trubacek zacal v zafi
2014. Vzhledem k tomu, Ze otuZilci ve
mésteé i jeho okoli pfibyvd, moZna se doc-

kdme i zaloZeni mistniho klubu otuZilci.
mah

Verejné brusleni na mistnim
zimnim stadionu

Stteda 24: 1200 o ianiaa 13:30-16h
Crvrtek 25.12. ......... 13:30 - 15:30h
Pitek26.12. ........... 10:30 - 12:30h
SoBOtE 27 212 i | 13-15h
Nedgle: 28, 12, s st 14-16h
Stteda31.12. ............... 14-16h
Leden
Crvrtek 1.1.. ..., 14-16h
Pitek 2. 1. ..o, 10-12h
SOBOHISL: sumvsminsmmms 13-15h
Ned&led: 1. v 13-15h
Sobota 10. 1. ........... 14:30 - 16:30 h
Nedéle 18.1............ 13:30 - 15:30h
Sobota24.1............ 13:30 - 15:30h
Sobota:31: T, soniamaniiama 14-16h
Nedéle 1.2. .......oovuenn... 13-15h

Jednotné vstupné 40 korun
(déti do 120 cm zdarma)
Radim Hefman,
vedouci TVZ TJ Lokomotiva

Program zimniho stadionu
TJ Lokomotiva Veseli n. L.
Mistrovskd utkani

¢ Sobota 3. 1.
muzi—Milevsko .................. 17h
+ Nedéled. 1.
A =Pilsek ovivosnimnmns 10:30h
* Sobota :l 0. 1.
6.+ 8. ti. — Ceské Bud&jovice ....... 9:30h
+ Sobota 17. 1.
5.47.tf.—Strakonice . ............ 9:30h
+ Nedéle 18. 1.
juniofi— Strakonice ............. 10:30h
+ Sobota 24. 1.
iz — SODESIAV:: v v winwans e 17h
+ Sobota 31. 1.
juniofi—Klatovy .......o.c0iin i 11h
& Nedéle 1. 2.
4AT +TaDOT o cmova o 10:30h
Radim Herman,
vedouci TVZ TJ Lokomotiva

VESELSKO Periodicky tisk tizemniho samospravného celku. Vychdz{ 1x mési¢né. Vyddvd Mésto Veseli n. L., reg. zn. MK CR E 13205. Redakce: nam. T. G. Masaryka
25, Veseli n. L. I, Ing. Marie Hadravovd (mah), Eva Noskovd (nos), tel.: 381 548 180, e-mail: info @ veseli.cz. Redakéni rada: Mgr. Pavlina Kozibratkovd, Slavomir Hafek,
Mgr. Lucie Mylerovd Paurovd, Marcela Rybdfovd, Stanislav Absolon, Mgr. Zuzana Bouchalovd, Hynek Suchodol. Podepsané pfispévky vyjadiuji ndzory dopisovatele a ne-

musi byt totoZné s nazory redakce. Pfedem nevyZidané materidly nevracime. Anonymy nebudou oti§tény. Za v¥echny pfispévky dékujeme. Redakce si vyhrazuje pravo kra-
tit pfispévky. Sazba a tisk: JAVA Tieboi. Ti§téno na recyklovaném papiru. Uzdvérka 17. 1. 2015. Vychdzi k 1. v mésici. Nédklad 2000 ks.



	Snímek 1

