Kiilfoldon betegen hogyan kiralom magam

Megosztok néhany triikkot, amit az egészségem visszaszerzése érdekében
prébaltam ki, miutan kilféldre ragadtam, és nem voltak meg a sziikséges eszkdzok,
valamint nem tudtam kezelésre menni.

Az egyik dolog, amit szoktam tenni, ha ugy érzem, hogy nincs elég energia a
testemben, az az, hogy igyekszem levenni a terheket. Az egyik modszer, amit
kedvelek, az egy olyan infdzié, amibe kiilénb6z6 vitaminokat lehet tenni. En glutationt
és B-vitamint szoktam kérni bele, majd beszurnak egy infuziét a karomba, ami egy
oOra alatt lecsorog. Fontos megjegyezni, hogy nekem a kis t(i a preferalt, mert a
nagyobb td fajdalmasabb lehet. Prébaltam mar Magyarorszagon, tudom, hogy
|étezik, de még nem volt lehetéségem eljutni oda. Ez lett volna az egyik lehet6ségem,
de sajnos nem volt megoldhatd, mert nem csak nagyon draga, de nagyon messze is
volt.

Szeretnék elmenni infra szaunaba is, mert hasonl6 a hatasa a lazhoz, ami sejtszinten
melegit és segit kihozni a szervezetbdl a gyulladasokat. Ez csak az én személyes
véleményem, nem egészségiigyi tanacs, és mindenkinek azt ajanlom, hogy csak
sajat felel6sségre cselekedjen, és beszéljen az orvosaval, ha barmilyen probléma
merdl fel. Sajnos nem taldltam olyan helyet, ahol ez elérhet6 lenne, ami meglepé
szamomra, mivel Kalifornidaban volt olyan tréning, aminek nagyon egészségtudatos
megkozelitéslinek tlint. Nem azt mondom, hogy nem létezik sehol, de 1-2 éranyira
sem volt olyan, és a tréningek napjaiban sem tudtam erre id6t szakitani.

Most pedig néhany olyan dologrél beszéljink, amit mar kiprobaltam. Az egyik ilyen
dolog, ami nekem problémat okoz, azok a rossz fények. Sokan hasznalnak
energiatakarékos izzokat, de nekem egyik sem felel meg, mindegyiket kicserélem.
Tehat vagy szalas izz6 legyen, vagy meleg fény( LED. Javaslom a kékfény
elkerlilését és az energiatakarékos izzok keriilését, mert ha egyszer kicseréled, akkor
normalisak lesznek, de ha nagy a fajdalom, akkor nekem sokkal jobban esik a
gyertyafény, ami sokkal pihentetébb és nyugtatébb. Minden késziilék fényerejét
minimumra allitottam, és az éjszakai méd bekapcsolasat is javaslom.

A masik dolog, amire nagy sziiksége van a szervezetemnek ilyenkor, az a koffein. Ez
azonban kett6s hatasu fegyver, mert tul kevés vagy tul sok koffein is okozhat
fejfajast. Ezért igyekszem csak kortyolgatni. Reggel két kavét iszom, majd egy
harmadikat kortyolgatok, és délutan mar nem iszom, hogy jobban tudjak aludni, és
komolyabban veszem az esti és reggeli rutint.



A reggeli rutinom része volt 15 perc jéga, majd kovetkezett a Ming Hof légzés
gyakorlata, ami 11-12 perc volt, és ezutan még 10 perc meditacid is.

Beszélnék néhany fajdalomcsillapitordl is, amiket szoktam szedni, példaul
Paracetamol. Most szerencsére nem kellett bevennem. Ezen kiviil szedek
Omega-3-at, sajat kollagént, de mivel tovabb maradtam, mint terveztiik, ezért
elfogyott, és kellett vennem masikat. Talaltam is egyet, ami allitélag legeltetett, de
nagyon rossz ize volt, majdnem ugy éreztem, mintha kavét ittam volna sdval.

Javaslom, hogy banyaszati s6t hasznaljatok, ebbdl egy csipetet vagy teaskanalnyit
tettem egy pohar vizbe, és ezt ittam meg. Ha nem volt poharam, akkor a bogrébél
ittam a sés vizet. Volt, hogy ugyanabba a bogrébe ontéttem a reggeli italomat, ezért
a kavé is sos lett, de ez nem ennek a kollagénnek volt a hatasa, amitdl els6re azt
hittem. A masik dolog, amit javaslok, az az aktiv szén, amit idegen helyen minden
étkezésnél szoktam bevenni, de betegség kdozben nem ajanlom kiprébalni.

Szedem még a kalcium, magnézium, cink, D3-vitamin és C-vitamin tablettakat,
valamint kultizetet és Bqqt-t, de ezek benne vannak a kollagénemben, és mikor az
elfogyott, mar at tudtam vészelni. Sokszor nem volt étvagyam, de az éhségtdl fajt a
fejem, ezért sokszor csak makadamia diot ettem.

A makadamia diét azért szeretem nagyon, mert csak kibontom és lassan
elnassolgatom, igy konnyen be tudom vinni a jé zsirokat. Ezen kivdil a tokéletes
reggeli italom az afonyas turmix volt, amit sokszor fogyasztottam. Ebben taldltam
legeltetett vajat, amit szintén sokat fogyasztottam. Prébaltam mar legeltetett steaket
venni, de sajnos nagyon rossz volt, ezért a boltban talaltam legeltetett daralt hust,
amit fagyasztott zoldségekkel készitettem el, és ez volt az, amit tudtam enni. A
masik étel, amit szoktam fogyasztani, az az agyrizs, amit kdkusztejszinnel 6ntdttem
fel, hogy néveljem a zsirtartalmat. Ez volt az étrendem, amit tudtam varialni.

Az utolso triikkdm az volt, hogy ugraltam, mert az ugralas segiti a nyirokkeringést. A
nyirokrendszer olyan, mint egy csatorna, amely segiti a szervezetbdl a szennyvizet
elvezetni, és nincs sajat motorja. A mély 1égzés, a séta és a gravitacios valtozas is
segiti ezt a folyamatot, ezért fliggblegesen ugraltam, és egyszerre 100-ig birtam.

Az utolso trikkot pedig nagymamamtol tanultam, hogy a forrd zuhany alatt fajjam ki
az orromat, mivel a g6z jobban segiti, hogy kitisztuljon az orrom. Ez volt a Zsac
"Hogyan kuralja magat, ha beteg" el6adasom.






