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Jak na nevolnost pri
cestovani? Pomuze zazvor i
matovy caj
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Nevolnost z cestovani neboli kinetéza je pomérné Castym problémem,
predevsim u déti. Zaludeé&ni nevolnost a zvraceni se mohou objevit v
jakémkoliv dopravnim prostfedku - at uz jedete autem, autobusem, vliakem,
letadlem nebo lodi. Nejde sice o stav zivot ohrozujici, nicméne i tak dokaze
kinetdza velmi znepfijemnit cestu na dovolenou.
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Cestovni nevolnost trapi deéti i dospéle

Kinetéza postihuje priimérné 5-10 procent lidi. Nej¢asté&ji jde o déti ve véku



od 3 do 12 let, dale pak o téhotné zeny, menstruujici zeny a starsi osoby.
Kinetdza je rovnéz ¢astéjsi u lidi, ktefi trpi na migrény a vyskytnout se mdze i u
téch, ktefi trpi Parkinsonovou chorobou.

Kinetdza vznika ve chvili, kdy jsou v nesouladu oci a rovnovazné ustroji.
Zatimco rovnovazné Ustroji pohyb vnima, oci jsou presvédceny, ze sedime na
misté. V mozku nastane zmatek a ndm se zaCne délat Spatné. Navic se nam v
tu chvili jesté télo hybe dvéma rdznymi sméry: horizontaIné a vertikalné. Cidla
vV nasem organismu jsou v ten moment ve vzajemném rozporu, Zaludek se
bouri, kize bledne, vyrazi se studeny pot, objevi se bolest hlavy ¢i zavrat.
Priznaky navic prichazeji bez varovani a mohou se rychle zhorSovat.

Potraviny jako lék

Pri boji s kinetézou nebo morskou nemoci mlzete pochopitelné sahnout po
léku, nicméné dalako vhodnéjsi a pro télo Setrnéjsi je prirodni cesta.



Skvéle pomaha
zazvor. Je povazovan za jeden z nejlepsich 1ék( proti nevolnosti, nebot
snizuje vSechny prlvodni projevy véetné zvraceni a zavraté. Zazvor je v
porovnani s léky témeér stejné ucinny, ale nema vedlejsi ucinky a
nevyvolava ospalost. Proti cestovni nevolnosti pomaha zazvorovy (caj,
zvykani Cerstvého nebo kandovaného zazvoru, zdzvorové bonbony nebo
zazvorova limonada.

Vcelku rychle dokdze pomoci i kousek snédeného ananasu. Obsahuje totiz
vysoké mnozstvi enzymu bromelainu, ktery mimo jiné pomaha i pfi poruchach
zazivani a zazivacich obtizich.
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Bylinkami proti kinetoze
Nevolnost mohou mirnit i nékteré byliny.

» Vhodny je prfedevsim neslazeny matovy, medunkovy nebo lipovy caj.
bolest a lipa celkové zklidnuje travici Ustroji.

= Hodi se i tymian, ktery uvolnuje Zaludecni krfeCe a zlepsSuje funkci
zaludku. Cerny bez pak tlumi nejen cestovni nevolnost, ale poradi siis
pripadnou Zaludecni kolikou.

= Z dalsich bylinek mizete sahnout po fenyklu, ktery zmiriiuje cestovni
nevolnost a obtize potlaci i hfebickovy nebo hefrmankovy caj.

= Pfi nevolnosti a pocitu ,zaludku jako na vodeé“ nase babi¢ky doporucovaly
nat, ale i semena kopru. Oboji je mozné pridavat do jidla nebo z naté (i
semen pripravit ¢aj. Podobné funguje i odvar z krup.

Vhodné byliny prFi zvraceni



V pripadé, ze dosSlo ke
zvraceni, je nutné nasadit
vhodnou dietu a uplatnéni !
najdou i prirodni doplnky
stravy. Zakladnim uUkolem
téchto doplnkd je v tomto §
pfipadeé ochrana zanicené
a oslabené sliznice pred g8
dalsim podrazdénim
kyselinou solnou a fermenty |
Zaludecnich a jinych
travicich stav. K tomu jsou vhodné |écivé rostliny bohaté na polysacharidy,
stahujici latky a tvorici hlen. K takovym patfi napriklad koren ibisku, koren
Iékorice, koren truskavce, liSejnik islandsky, semena Inu ci listy
podbélu. Chcete-li vytvorit bylinnou smés, mlzete pridat i protizanétlivé nebo
antibioticky plsobici byliny. Hodi se zejména mésicek, pelynék ¢i
hermanek.

Na dietu je pak vhodny bandn, suchary nebo dobre uvarena ryze. Pridat
mUzete mineralku. Pozdéji pak mlzete sdhnout i po duseném jablku,
bramborach s dusenou mrkvi nebo po kurecim masu (vareném na vodeé) s
téstovinami ¢i ryzi. Mezi vhodné potraviny patri i ovesné vlocky, maliny,
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bortvky, hroznova stava, Inéna a konopna seminka, zeleny ¢aj ¢i rakytnik.

Dalsi tipy, jak zvladnout cestovni nevolnost

= Pfi nevolnosti se snazte dychat s dlouhym nadechem nosem a
dlouhym vydechem usty.

- Nepodcenujte pitny rezim. Krom bylinnych ¢ajd je nejlepSim napojem
pri kinetoze, obycejna voda.

= Jestlize se vam udélalo Spatné natolik, Ze zvracite, pak je vhodné mit po
ruce i rehydratacni roztok, ktery si jednodusSe pripravite smichanim
jednoho litru prevarené vody, Stavy ze dvou pomerancd, IZzice cukru a
Spetky soli. Pokud se vam v dopravnich prostredcich déla sSpatné, méjte s
sebou tento roztok vzdy pripraveny.

= Pfi zvraceni je také nezbytné zklidnit zaludek. K tomu se vyborné hodi
ledovy Cerny Caj s trosSkou glukopuru (hroznového cukru) nebo ledova cola
zbavena bublinek. Ovsem napoje podavejte pomalu, nejprve jednu Izicku v
intervalu 5 minut a postupné interval zkracujte, az po priblizné hodiné
zkuste jeden lok, po par minutach dalsi.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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