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Naturalne wspomaganie odpornosci -
wyprawa do lasu
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Jesien przywitata nas zmienng aurg, nie brakuje wiec m.in. przeziebien. O tym, w jaki
sposob naturalnie wzmocni¢ odpornos¢ opowiada Basia Kuchta - zielarka z Brzezéwki.
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Duzy nacisk w ostatnich latach ktadzie sie na naturalne wzmacnianie odpornosci. Zwykle ten termin kojarzony jest z
zastosowaniem zi6t - w formie dodatkdéw do potraw, czy naparéw. Jednak to niejedyny sposéb na naturalne
wspomaganie odpornosci - Od jakiegos czasu slyszymy okreslenie "lesne kgpiele". To nic innego jak uwazne,
majgce znaczenie terapeutyczne, spokojne spedzanie czasu wsrod drzew. Jednym z celow lesnych kapieli
Jjest poprawa odpornosci poprzez wdychanie olejkow eterycznych gfownie z drzew iglastych (sosny,
Swierku, jodly, jafowca). To olejki o dziataniu antyseptycznym, przeciwgrzybicznym, bakteriobdjczym,
fagodzagcym alergie i udrozniajgcym drogi oddechowe - wyjasnia Basia Kuchta.

Oczywiscie aromaterapie mozna zastosowac¢ w domu, jednak nie zawsze olejki eteryczne, ktére kupujemy, sg
odpowiedniej jakosci. Co wiecej, za odpowiedni olejek eteryczny mozemy zaptaci¢ dosyc¢ sporo, a wyprawa do lasu
prawie nic nas nie kosztuje (poza ewentualnymi kosztami dojazdu). Co wiecej, las oferuje znacznie wiecej, niz tylko
olejki eteryczne - Inna, korzystna strona lesnych kapieli to obnizanie poziomu stresu i poprawa
koncentracji. Chfoniemy las wszystkimi zmystami: dotykiem, sfuchaniem muzyki drzew, owadow,
ptakow, a wreszcie kojacg na nasz wzrok zielenig. Zafundujmy sobie nic niekosztujacy spacer po lesie
zamiast suplementow diety, nawilzaczy, sztucznych doswietlan i terapeutow - zacheca zielarka.

IS



	Naturalne wspomaganie odporności - wyprawa do lasu

