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OBY DO WIOSNY — POWTARZASZ
SOBIE. MOZESZ JUZ BYC
ZNUZONA ZIMA, ALE ZAMIAST
CZEKAC NA WIOSNE, KTORA
BEDZIE NIEPREDKO, SPROBUJ
INACZEJ DODAC SOBIE ENERGII.

TEKST: ALEKSANDRA SOBIERAJ

KONSULTACJA: LEK. MED. SAINJARGAL BYAMBASUREN-
-FEDEROWSKA, LEKARZ RODZINNY, prowadzi Gabinet
Lekarski Medycyny Rodzinnej, Akupunktury i Medycyny Wschodniej

cale nie musisz na tydzien wyjecha¢ do

SPA (cho¢ mogloby to by¢ naprawde

mile). Male rzeczy tez sg skuteczne. Spro-

buj wykorzystac nasze propozycje, a zobaczysz, ze
beda efekty. Do dzieta!

RANO WEZ 0ZYWCZY PRYSZNIC

Cieply doskonale relaksuje, ale rano sprébuj naj-
pierw na 3 minuty puscic ciepta wode, a potem na
minut¢ — chfodng. Naprzemienny prysznic podno-
si ci$nienia krwi, pobudza mie$nie i powoduje, ze
do konca si¢ rozbudzisz. Jesli uzyjesz cytrusowego
zelu pod prysznic, zadziata aromaterapeutycznie.
Taki zapach odswieza i pobudza do dziatania.

WLACZ ULUBIONA MUZYKE

Zamiast wlgczac telewizor, by dowiedzie¢ sig, co
nowego, wlacz ulubiong plyte. Naukowcy dowiedli,
Ze muzyka poprawia nastroj, zmniejszajac napiecie
i stymuluje pozytywne myslenie. Okazuje si¢ tez,
ze stluchanie muzyki podobnie oddziatuje na mézg
jak pyszne jedzenie czy seks.

ZJEDZ DOBRE SNIADANIE

Jedzenie moze niesamowicie wplywaé na twoj hu-
mor i zasob energii. Zamiast jes¢ kanapke z bialej
bulki z dzemem, poswieci¢ chwile na zmiksowanie
kubeczka jogurtu (jest Zrodlem tryptofanu, z ktére-
go powstaje serotonina, hormon szczescia) z mro-
zonymi truskawkami (zawierajg witamine C, ktéra
pomaga w przeksztalcaniu tryptofanu w serotoning)
lub ugotuj owsianke z mlekiem i owocami (dziata

FOT.: CORBIS , RF

tak samo, a blonnik z ptatkéw owsianych
sprawia, ze serotonina jest uwalniana
réwnomiernie). Zjedz jajko na twardo —
zawiera lecytyne, bedaca zroédtem choliny
(z niej powstaje acetylocholina, neuro-
przekaznik, ktéry poprawia koncentra-
cje). Poza tym biatko z weglowodanami
trawi sie¢ diuzej niz same weglowodany,
wiec energii starczy ci na diugo.

WLOZ CZERWONY CIUCH

Kolory maja duzy wplyw na poziom two-
¢j energii. Szczego6lnie dobrze wplywa na
nastréj kolor czerwony. Naukowcy do-
wiedli, ze gdy patrzysz na co$ czerwone-
g0, podnosi si¢ cisnienie krwi. Wi6z wigc
czerwong bluzke albo cho¢ pomaluj usta
na czerwono. Warto sprobowac.

KUP KWIATEK

Nawet maly, doniczkowy. Rosliny dodaja
energii, bo pochianiajg dwutlenek wegla
z powietrza (wydychamy go), a oddaja
tlen. A im wigcej tlenu w pwietrzu, tym
wigcej go w twoim organizmie.

WYPIJ SZKLANKE WODY

Jesli w ciggu dnia czujesz si¢ senna, by¢
moze jeste$S odwodniona. Woda pomaga
rozprowadza¢ w organizmie tlen, sktad-

SPOSOBY NA HUMOR

Wystarczy juz 10-minutowy trening,
zehy dodac sohie energii. Zwieksza
przemiane materii na kolejne dwie
godziny. Regularne éwiczenia sprawia,
Ze hedziesz lepiej spaé. Wez

przyktad z Jagny Marczutaijtis,
snowhoardzistki. Oto jej propozycje.

niki odzywcze, hormony —jesli pijesz jej
zbyt malo, mozesz poczué si¢ zmeczona.
Kilka tykéw chtodnej wody ozywi cie.
Mozesz do niej dodac plasterek cytryny
lub pomaranczy.

JEDZ SUSZONE
OWOCE

Cho¢ kawa Swietnie pobu-
dza, to niestety na krétko. Po-
tem jestes$ jeszcze bardziej
rozdrazniona, a wieczorem
mozesz mie¢ trudnosci z zasnie-
ciem. Lepiej zjedz gars¢ suszonych mo-
reli, rodzynek, jablek, fig, daktyli. Cho¢ sg
kaloryczne, zawierajg sporo witamin oraz
btonnik, sktadniki mineralne i inne sub-
stancje, ktore dobrze wplywaja na po-
ziom energii w organizmie.

SMIEJ SIE!

To stawia na nogi. Jesli nie ma

w poblizu nikogo z kim mo-
glaby$ pozartowac, obejrzyj
$mieszny filmik, no. kocie Simo-

na (Simon’s cat) na wejdzZ na You
Tube. Smiech podnosi ci$nienie, wplywa
dobrze na system oddechowy i dotlenia.
Daje ten sam efekt, co ¢wiczenia, ale
wprawia w lepszy nastroj niz aerobik.
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