Fiirodj meg a fényben!

Sokan faradtak, erétlenek a tél végéhez kdzeledve. A kovetkezo tippeket kovetve azonban
egész nap energikusnak érezheted magad, éjszaka pedig pihentetd alvasban lesz részed.

1. Fekiidj és kelj mindennap ugyanabban az idében!

Ahelyett, hogy hosszan lustalkodnal, kelj mindennap ugyanakkor, ¢s fiirddj meg a fényben!
Ennek legegyszeriibb modja, ha féloras sétat teszel odakint, vagy egy napos ablak el6tt
reggelizel. Ha még sotét van, mikor kelned kell, megoldas lehet, ha minél tobb lampat égetsz
a lakésban.

Fény hianyaban a szervezet alvas-ébrenlét ciklusa naponta koriilbeliil 12 percnyi késést szed
Ossze, €s 24, 2 oras ritmusra all be. Ez azt jelenti, hogy testlink késdbbre szeretné tolni a
lefekvés idejét, és ha ezt hagyjuk, de mindennap ugyanakkor felkeliink, faradtak lesziink.

2. Egyél sok fehérjét!

Szénhidratok helyett fogyassz kicsit tobb fehérjét! Bar elébbiek gyorsan szolgéltatnak
iizemanyagot, ha til sokat eszel beldliik, végso soron energiat vesztesz. EI6bbibdl napi
beviteled ne haladja meg a 150 grammot. Legideélisabb, ha naponta 6tszor fogyasztasz
zoldséget, illetve kétszer gylimdlesot, €s harom vagy négy adag, keményitoben gazdag -
lehetdleg teljes kidrlésti gabonabol késziilt - élelmiszert eszel. Ilyen példaul a kenyér, a rizs, a
tészta vagy a gabonapehely. Egy adagnak az szamit, ami 15 gramm szénhidratot tartalmaz,
példaul egy szelet kenyér vagy koriilbeliil10 deka rizs vagy fott tészta.

3. Ne rutinbol kavézz!

Nem szerencsés, ha kavéval indul a nap, sokkal tobbet ér a fekete, ha kés6bb fogyasztod:
akkor, amikor tényleg sziiksége van ra a szervezetednek. A koffein ugyanis gatolja a nap
soran felszaporodé, almossagot okozo adenozin hatasat. Am mire az adenozin felszaporodik,
¢s almossa valik az ember - rendszerint késo délutan -, a reggeli kavé hatdsa mar rég
»lecsengett”.

Ezért késo délutan, amikor megérkezik az almossag, érdemes meginni fél-egy csésze kavét
vagy mads, ennek megfeleld koffein tartalmu italt, hogy megdrizd az energikussagod. Akire
azonban nagyon erdsen hat a koffein, az inkabb kora délutan tartson kavésziinetet, hogy
¢jszaka nyugodtan tudjon aludni.

4. Etkezz rendszeresen!

Egész napos csipegetés helyett inkabb mindennap ugyanazokban az iddpontokban étkezz!
Szoros Osszefiiggésben van a kaldriasziikségleted a szervezet napi ritmusaval. Faradtabbnak
fogod érezni magad, ha hozzaszoktal a 7 oras reggelihez és a 12 oras ebédhez, és az egyik
kimarad. Altaldnossagban elmondhato, hogy ha sszevissza esziink, sokkal ¢hesebbek
vagyunk, €s nagyobb a hajlamunk tilenni magunkat.

Erdemes el3z0 este elkésziteni a reggelit, igy akkor is feltoltddhetsz energiaval, ha reggel
késésben vagy. Ugyancsak hasznos tanacs, hogy vigyél magaddal ebédet, ha arra szamitasz,
hogy munkahelyedrél nem tudsz aznap elszabadulni. Hétvégén pedig tanacsos tobb napra
valo ételt f6zni és lefagyasztani, hogy hétkdznap csak ki kelljen olvasztani 6ket - és a csalad
mindig ugyanakkor {ilhessen le vacsorazni.



5. Uzd el a stresszt!

Nem kell htsz percet meditalni ahhoz, hogy eliizd a stresszt: mar harompercnyi
elcsendesedéssel csokkenthetd a stresszhormonok szintje, melynek kovetkeztében ellazulnak
az izmok, ¢és kitagulnak az erek.

Napi tobbszori rovid meditaciot egy zstufolt napirendbe is kdnnyebb beilleszteni. Csak keresni
kell hozza egy nyugodt helyet, leiilni, ¢s behunyni a szemet. Lélegezz lassan és mélyen,
koncentralj a belégzésre, majd a teljes kilégzésre, a betolakodo gondolatokrol pedig képzeld
azt, hogy tovatsznak, mint a felhdk! Ezutan képzelj magad elé valakit vagy valamit, ami
boldogga tesz - lehet ez egy hely, ahol jol érezted magad, vagy olyasmi, amit szeretsz, példaul
egy forrd levendulas fiirdo.

6. Gyozd le a délutani pangast!

D¢élutani szunyokalas helyett sokkal hasznosabb a séta! Hasonl6an a kora reggelhez, a
délutani fény is feltdlt energidval, igy legy6zhetd a szinte drami pontossaggal érkezd
faradtsag. Ugyanis a legtobb ember az el6z0 esti lefekvést kovetden 17-18 oraval
elalmosodik.

A délutani sétahoz, a valtozatossag kedvéért, valassz mindennap masik ttvonalat! Nem fogod
elpocsékolt idének érezni, ha kozben elintézel egy feladatot, visszahivsz egy ismerdst. Ha
valami miatt nem tudsz kimenni az utcéra, csak nyisd ki az ablakot, és baAmészkod; kifelé!

7. Porgesd fel magad edzés elott!

Harapnival6 helyett zenével is probalkozhatsz. Ha tul faradt vagy ahhoz, hogy elkezdd az
edzést, hallgass egy kis zenét, ennek segitségével ugyanis konnyebb elfeledkezni a
faradtsagrol, rdadasul az edzést se érzed olyan megerdltetének! Gyors tempdji szdmokat
érdemes a zenelejatszoba tolteni, de ha valaki jobban kedveli a konyveket, egy hangoskonyv
is eltereli a figyelmét a faradtsagrol.

8. Lefekvés elott lazits!

Sokkal jobb valasztas, ha az internetes kozosségi oldalak helyett egy konyvvel t6ltod a
lefekvés elotti id6t. A szabadban reggel tapasztalhato fénynek megfeleld fényerdsség serkenti
az agymiikodést, igy ha késd este hosszan a monitor el6tt licsorogsz, konnyen
Osszezavarhatod az alvas-ébrenlét ciklusod.

Lazitasképp pedig nézz inkabb tévét a szamitogépezés helyett! A legtobben elég tavol iilnek a
késziiléktol ahhoz, hogy fényessége ne legyen zavard. Még ennél is hatasosabb azonban, ha
legfeljebb 60 wattos ¢g6 fénye mellett olvasgatsz.
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