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Hogyan porogjlink fel a téli faradtsaghdl?
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Sziirkeség, kevés napfény, hosszabb éjszakdk és rovidebb nappalok. Esd, kod mind-mind arra 6sztén6z minket,
hogy még faradtabbnak érezzilk magunkat, mint amilyenek vagyunk.

Mit tehetlink ellene?

1., Vizfogyasztas

Tobb irdsunkban is széltunk mar a vizfogyasztas fontossagardl és ebben a cikkben ismét helyet kap. Aki elegendé
vizet fogyaszt, annak jobban porog az agya. Fontos lenne, hogy mindenki elérje a napi 2,5-3 liternyi vizfogyasztast.
Ha eddig keveset ittal egy nap, akkor adj id6t magadnak és fokozatosan turbdzd fel a mennyiséget. Nem csak a
faradtsdag megel6zése miatt fontos ez, de betegségek megel6zésében is fontos szerepet jatszik a megfelel§
mennyiség(i folyadék bevitel.

2., Cseréld le a kavét

Példaul zold tedra. Ez a megoldds tobb szempontbdl is kifizet6d6. A z6ld tedban 1évé koffein hatdsa folyamatosan
ardl ki a szervezetbdl, igy tovabb tart a hatdsa. Nem mellesleg k6zben méregtelenit is.

3., Csak csokit ne

Helyette fogyasszunk inkabb aszalt szilvat, olajos magvakat és gyimolcsdket. Az agy mikor édesség utani
sovargast jelez, ugyanarra a tapanyagra vagyik, mint ami a csokiban és az almaban is megtalalhatd. Azaz csoki
helyett, vdlasszuk az almat.
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4., Fiistmentes élet

A dohdnyzasrél is irtunk mar, de az egészséges életmddban nincs helye a dohanyzdsnak. Hiszen hidba tesziink az
egészséglinkért helyes étkezéssel és testmozgassal, a dohdnyzassal nyakon vagjuk eréfeszitéseinket. Nem lehet
eleget hangsulyozni, hogy a dohanyzas az egész szervezetre felesleges karos hatdst gyakorol, mind a
légz6szerveinkre és a keringésirendszerre. Nem mellesleg draga is. Ideje felhagyni vele.

5., Pihentet6 alvas

Szervezetliink nem véletlenil valt alacsonyabb kapacitdsra, adjuk meg neki a sziikséges pihenést. Amikor tehetjlik,
aludjunk eleget és pihenjlink. A min&ségi alvas alapvet6en fontos az egészséges szervezet szamara.

6., Mozgas

Nem baj, ha csak sétalni van erénk vagy kedviink. De akkor is menjlink és csinaljuk. A f(ités szezon miatt
szennyezettebbek a varosok, falvak. Ha tehetjiik, menjiink el hétvégente a hegyekbe sétalni, leveg6ézni. Nem csak
a tlidének teszlink jot vele, de elménk is megtisztult és a testlinket is atmozgatjuk.

7., Etkezés

A hideg id6ben sokkal jobban kivanjuk a nehéz, zsiros ételeket, am pont ezek emésztése miatt leszlink faradtak és
nyomottak. Igyekezziink a hideg id6ben is tartani magunkat az egészséges étkezéshez, mar ezzel is sokat tesziink a
fittséglinkért és a betegségek megel&zéséért.

Sok sikert!

Ez aziras is az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein beliil készult. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtalalhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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