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December je v
Sloveniji znan
po veseljaceniu,
pojedinah, druzenju,
obdarovaniju in
Erika Brajnik, ~ N€ Nazadnje tudi
Sl e 1 cezmernem pitju.
Tudi najtr§a odlocitev |
in zaobljuba »letos pa ne bo, letos
bo pa drugace« se navadne ne
obnese. Saj se ¢lovek ne more
upreti povabilu soseda, prijatelja,
sorodnika na kos potice, kuhano
vino, pojedino, domade dobrote itd.
Po trgih vseh vecjih mest Slovenije
so skozi celoten december
postavijene stojnice, ki nam ponujajo
vse najboljSe dobrote, od sladic do
vseh tipicnih zimskih dobrot. To se
dogaja tudi po hisah, vsi pecejo, se
veselijo in se druZijo. Se v trgovini
ponujajo brezplacne pigkote, kolad,
narezek itd.




Pet zlatih naturopatskih pravil,
kako nadzorovati svoje telo

v decembru, po pojedini ali
cezmernem zauzitju alkohola:

1. pravilo: ves december se ukvarjajte s
gportom, na koledarju si oznadite in si vsak
dan vzemite 20 minut €asa za Sportanje.
Tek, hoja, plavanje, smucanije itd., torej vsale
dan vsaj 20 minut telesne vadbe. Le-to je~
zelo pomembno, saj si boste tako zagotovili,
da bo vasa telesna presnova 100-odstotna
skozi ves mesec, tako bo telo porabilo velik
del presezkov ogliikovih hidratov (iz hrane
in pijace). Na ta nacin se ti ne bodo nalagali
olkoli pasu, na stegna ali zadnjico.

2. pravilo: dan pred pojedine in po njej
izvajajte vsaj 40 minut telesne alctivnosti, ld
naj bo bolj obremenilna. Ce vsak dan tecete
po ravnem, na dan praznovarnja tecite 10
minut v hrib in ne po ravnem. Tecite po
stopnicah, hodite v hrib, plavajte z utezmi itd.

3. pravilo: dan po pojedini dopoldne zauzijte
veliko sadja, popoldne pa veliko zelenjave in
beljakovin. Beljakovine se teZe presnavljajo
kot druga Zivila, zato telo porabi veé energije
za njihovo presnovo, kar porneni, da porabi
tudi ve¢ presezkov sladkorja za prebavljanje
mesa, ribe ali jajca. Zato naj bo jedilnik na
dan po pojedini priblizno taksen:
» Zajtrlk (do 9. ure):

naribana jabolka, datlji, sezam, lan in

bucno seme ter ananasov kempot
» Kosilo (do13. ure):

radic z jajcem, postrv s $pinaco ali grahom
» Vecerja (do18. ure):

jota brez krompirja, solata s fiZzolom

ahko reéemo, da kopel iz preslice deluje
omlajevalno, gladi gube, ucvrsti koZo,
dpravlja toksine iz telesa, povrne lasem lesk,
ijaj, odpravlja prhljaj, starostne lise po telesu,
nastno koZo itd.

COPEL IZ NJIVSKE PRESLIGE

rednost te kopeli je dvojna, in sicer spodbuja
otenje in tako razstruplja telo ter razbremeni
>dvice, jetra in pljuca toksinov. Poleg tega pa
repi nasa dva poglavitna filtra v telesu, ledvice
1 jetra, saj je preslica zdravilna rastling, ki
onificira in spodbuja boljSe delovanje teh dveh

4. pravilo: ves december pijte vsaj en liter in
pol koprivnega ¢aja na dan. Caj naj bo blag,
zeliSCe pustite v kropu dve minuti in ne
vet. Tako pripravljen &aj telo tonificira. Ce
ga pustimo v kropu vec €asa, pa tak ¢aj telo
dispergira, kar pomeni, da telo porabi vec
energije.

5. pravilo: ves december izvajajte presli¢no
kopel vsaj enkrat na teden, da se telo precisti
toksinov, da okrepite svoja najpomembnejsa
telesna filtra, da se toksini ne ustavijo

na kozi, laseh, nohtih, ampal se bodo s
potenjem izlo¢ili iz telesa.

organov. Tako se bo telo laze precistilo. Preslica
vsebuje ogromno silicija, minerala mladosti,

saj dejansko pomlajuje tkiva, koZo in zdravilno
vpliva na mehur ter ledvice. Kopeli izvajamo vsaj
enkrat tedensko skozi vso zimo.

Kdo potrebuje kopel iz preslice?

Preslicno kopel potrebuje oseba, ki ima mrzle in
nenehno potne roke in noge, neredno ali mocno
menstruacijo oziroma ji menstruacija izostaja,
vnete ledvice, prostato, mehur, bolecine v krizu,
kolkih ali na vratu in hrbtenici, Preslicéno kopel
lahko izvaja, kdor trpi za noénimi vroginskimi

vali, ima veliko madezev po telesu, ki so temno
rjavi, lahko celo hrapavi. Ti madeZi predstavljajo
presezek toksinov v telesu, ki jih Sibka jetra ne
zmorejo predelati v vodotopne in ne gredo iz
telesa z urinom in drugimi telesnimi produkti,
ampak se usedejo v tkiva v obliki madeZev ali
zatrdlin, kot so boleCine v vratu ali krizu. Preslicna
kopel spodbuja znojenje, koZa pa deluje kot filter,
ki z znojem prefilirira toksine iz telesa.

Priprava kopeli

Cez no& namod&imo 100 g njivske preslice v

3 | vede. Naslednji dan vremo 20 minut. Ce

jo pozabimo namakati, kuhamo dlje {1 uro).
Precedimo in pazljivo vlijemo v &im bolj vroco
vodo za kopel. Pred kopeljo in med njo pijemo
veliko vode (ali presli¢nega Caja, &e smo
prejeli taka navodila). Tako bo telo Slo v kopel
napojeno, polno vode, in se bo proces potenja
laZe sproZil. V kopeli smo lahko do vratu ali
podpazduh, Vsekakor morajo biti v vodi predel
nad ledvicami in jetra. V kopeli smo 20 minut.
Preslica odpravlja tudi gube, zato si med kopeljo
lahko z njo splaknemo obraz. Ko kon¢amo, se
Se mokri zavijemo v brisaco in se nato potimo
Se leze, v postelji. Zelidée lahko uporabimo Se
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3-krat. Mamice lahko dojen¢ku dodajo 2 dcl
presli¢nega ¢aja ob prvem kopanju.

Kdor ima tezave s krénimi zilami, izvaja kopel
tako, da pomoli noge ven iz kepeli.

KAKO S| POMAGATI, CE SMO
POGLEDALI PREGLOBOKO V
KOZAREC?

Dan po tem, ko smo se s prijatelji malo prevec
poveselili, dejansko pomeni glavobol in slabo
pocutje. Presezek toksinov zaradi pijancevanja
se pozna na koZi, ki postane suha, in celo telo
rahlo dehidrira. Pri izlo¢anju te vrste toksinov
poleg pitja ustreznih kolicin vode zelo pomagajo
Bachove cvetne esence oziroma natanéneje
esenca Crab Apple, ki pomaga telesu, da se
precisti in spodbudi celice telesa, da odpravijo
toksine iz telesa. Ta cvetna esenca odpravlja
tudi obcutke necistoce, ki jih imamo v sebi,
slabo vest po necistosti, nelepoti, neljubezni,
nesprejemanju sebe in svojega telesa, ki se
lahko prikradejo v Eloveski um.

Bachove cvetne esence zdravijo vzroke

teZav, delujejo na nade Custveno stanje in ga
pomagajo uravnovesiti. Zelo primerne so za
pomocd v kriznih in tezkih Zivijenjskih situacijah.
So tudi cudovita pomog, pedpora in spodbuda
pri duhovnem in telesnem razvoju. Cilj Bachove
cvetne terapije je, da ponovno vzpostavi nase
dusevno ravnovesje in nas tako poveze z lastnimi
dusevnimi in telesnimi moc&mi, potencialil

Clovek ponovno najde smisel bivanja. Esence
delujejo takoj, v eni minuti po tem, ko jih
zauZzijemo. Bachove cvetne esence jemljiemo
veckrat na dan pod jezik. Ne hranimo jih v bliZini
izvorov elektromagnetnega valovanja (radio, TV,
mobilni telefon idr.). Bachove cvetne esence so
primerne tako za otroke in nosecnice kot tudi za
vse druge.

Vsak ¢lovek podzavestno stremi po harmoniji,
saj ga v to sili narava, kozmi¢na energija

nas v to usmerja, saj je to stanje energetsko
najucinkovitejSe: harmonija!

+ Pravica brez ljubezni je strogost.
» Vera brez ljubezni je fanatizem.
«  Mo¢ brez ljubezni je nasilje.
» DolZnost brez ljubezni je pedantnost.
Qﬂ - Urejenost brez ljubezni je nezadovoljstvo.
\ Lacdzi (kitajski filozof)

\
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Bachova cvetna esenca Crab Apple nam
pomaga, da uravnovesimo harmcnijo v telesu v
veselem decembru.
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