Jak na kocovinu, prevence kocoviny, jak ji predchazet
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Vétsina z nas to jiz nékdy zazila - bolest hlavy, sucho v puse, Zaludecni nevolnost a celkovy
tfes.Nékdy se oslava zvrhne a jedna skleniCka se proméni v trochu vice sklenicek. Jindy staci
pouze jedna, dvé a stejné se nasledky dostavi. Rikame, Ze nam ten alkohol vibec nesedl.

Existuje nékolik zpUsobl, jak se proti nepfijemnostem rana preventivné pojistit.
1. Nikdy nepijte na latno. Napfiklad dva krajicky celozrnného chleba pomohou vazat alkohol.

2. Aby jste predesli dehydrataci, kterou alkohol zplUsobuje, vypijte alespon pul litru isté vody
bez bublinek pred ulehnutim do postele. Dal$i dvé sklenice filtrované vody si dejte rano po
probuzeni. Do vody mUzZete pfidat ¢erstvé vymackany citron.

3. Nepijte kdvu. Kofein dale prohlubuje dehydrataci organismu.

4. Pfred planovanou oslavou nebo alespon pfed spankem uzijte 2-3 gramy vitaminu C spolecné
s kvalitnim B komplexem. Rano pfijem vitamina zopakujte.

5. Dobréa snidané pomuze navazat zbytky alkoholu v krvi a doplni krevni cukr, ktery alkohol
znicil.

6. Znamy Iék na kocovinu - rozpustény Sumivy acylpyrin - muze prohloubit Zalude¢ni nevolnost
a v nékterych pfipadech zpusobit krvaceni zaludecni sliznice.

7. Kocovinu €asto zhorSuji latky zvané kongenery, které vznikaji fermentaci. Nalezneme je
pfedevsim v ¢erveném ving, brandy a v lezaku. Na jejich "vychytani" se doporucuje pred
uloZzenim k spanku spolykat nékolik tablet zivo¢iSného uhli. Téz si pamatujte, Ze kocovina bude
horsi, pokud budete zaroven s pitim alkoholu i koufit.

8. Ti, ktefi uznavaji Ié¢bu homeopatii, mohou vyzkouset Nux vomica, aconite, sulfur &i lachesis.
UZiva se potence 12C-30C az kazdych pét minut v pribéhu prvni hodiny a pak jedenkrat
kazdou hodinu az do odeznéni symptomu.

9. Béhem "dne poté" se doporucuje pit matovy, kopfivovy, hefmankovy ¢aj ¢i ¢aj z febficku pro
uklidnéni jater a Zlu€niku. Med rozpustény v Caji Ci teplé vodé mize pomoci doplnit ztratu
krevniho cukru.

10. Velmi u€innou muze byt ranni sprcha. Zacnéte s teplou vodou, pak na 1-2 minuty studenou.
Cely cyklus zopakujte 2-3 krat. Rozproudi vam to krev a " probudi" vas mozek.
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11. Télesna aktivita jako 20 min. aerobiku &i rychla chize na ¢erstvém vzduchu pomohou

okysli¢it krev a zahnat kocovinu. U téz8ich stavu je vSak lepSi zistav v teple a v klidu v posteli.
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