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NIECH NAS ZIMA SIE NIE IMA,

czyli jak sie nie da¢ zimowej melancholii

Najkrétszym dniem 2008 roku byt 21 grudnia. Storice wze-
szto wtedy o 7.43, a zaszto o 15.25, co oznacza, ze dzien
trwat zaledwie 7 godzin i 42 minuty. Nic dziwnego, ze bra-
kuje nam dtuzszych, letnich dni. Gdy zimg dni sa krétsze, a
stonce pdzno wstaje, nieraz mamy problem z porannym
wstawaniem. Podobnie po potudniu, gdy brakuje swiatta
dziennego, trudniej nam by¢ w petni aktywnymi. Niesprzy-

jajaca pogoda i mniejsza ilos¢ Swiatta stonecznego moga

wywotywaé w nas mysli, ze lepiej zostaé¢ w t6zku niz by¢é
zdrowym. Co wiecej, czasem taka ,,zimowa melancholia” G i m n a S t y k a

przeradza si¢ w co$ wiecej niz tesknote za stoncem. Przez  Aerobik to $wietny pomyst na zime, poniewaz jest to jeden ze spo-

zaburzenie poziomu melatoniny (hormonu snu) i serotoniny sobdw na pobudzenie organizmu do produkcji serotoniny. Godzina

. . ) . ¢wiczen na Swiezym powietrzu — czy bedzie to nordic walking, jaz-
(hormonu energii) niektérzy moga odczuwac takie sympto- L .
da na nartach, sankach lub rowerze, spacer czy jogging — moze

my jak senno$¢, ktopoty z koncentracja, apetyt na stodycze  zdziataé cuda! Wiec nawet gdy dzien jest pochmurny, zbierz sie

i weglowodany, a takze hustawka nastrojéw i poziomu i wyjdz na dwor poéwiczy¢ gwoli poprawy nastroju i dtuzszego

. o . o przebywania w $wietle dziennym. Cwiczenia moga zmniejszaé
energii. Na szczescie istniejg sposoby walki z takimi waha- . - . . -
stres, poprawia¢ nastrdj oraz redukowa¢ poczucie przygnebienia

niami hormondw, ktére pomoga nam zatrzasng¢ zimowej  powodowane przez krétsze, zimowe dni.

melancholii drzwi przed nosem.
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Nastepnym razem, gdy poczujesz cheé, by zjesé co$ stodkiego, sto-

y w i a n i e

nego lub bogatego w skrobig, zanim po to siegniesz, zastandw sie
chwile nad swoim nastrojem. Weglowodany proste powodujg reak-
cje chemiczng w mozgu, ktéra wyzwala serotoning, hormon energii
i dobrego samopoczucia; a nasze organizmy sg czesto przyzwycza-
jone do wykorzystywania stodyczy jako metody uwolnienia tego
hormonu. Oznacza to, ze taki rodzaj apetytu ma czesto swoje zrédto
w mozgu, a nie w zotadku. | cho¢ kiedy zjemy co$ takiego jak wyzej
wymienione przekaski, odczuwamy natychmiastowy przyptyw
energii, nadmiar stodyczy powoduje reakcje przeciwnag, kiedy to po
nagtym wzros$cie poziomu cukru moze nastapi¢ jego spadek i zata-
manie. Jezeli wiec czujesz ,zimowy” gtdd, najpierw odczekaj
chwile, by sprawdzi¢, czy nie ma on swojego zrodta w nastroju.
Jezeli tak faktycznie jest, zajmij sie czyms, co poprawi ci humor —
medytacjg, ¢wiczeniami relaksacyjnymi czy spacerem po okolicy.
Jezeli natomiast rzeczywisécie odczuwasz gtod, zjedz niewielka
przekaske o zawartos$ci zdrowego biatka i ztozonych weglowodanoéw,
takg jak kawatek sera i jabtko lub seler naciowy i masto orzechowe.
Takie zestawienia zapobiegng raptownemu skokowi poziomu cukru
we krwi.

Nocny odpoczynek

W naszej kulturze sen bywa postrzegany jako ,towar” luksusowy.
Kiedy nadchodzi zima, niektérzy moga cierpie¢ na bezsenno$é
spowodowang zaburzeniem naturalnego rytmu snu, kierowanego
stoncem. Naucz sie postrzega¢ sen jako koniecznos¢, taka jak je-
dzenie, woda i powietrze. W maksymalnym mozliwym stopniu
wprowadz staty rytm snu: $pij 8 godzin na dobe i przestrzegaj re-
gularnych godzin zasypiania i wstawania, nawet w weekendy. Moze
ci sie wydawag, ze dtuzszy sen pozwoli ci zwalczy¢ zmeczenie, ale
tak naprawde moze byé odwrotnie. Zbyt dtugi sen moze powodo-
waé wzrost poziomu melatoniny we krwi, co z kolei moze wywoty-
wac¢ zwigkszone poczucie przygnebienia. Dlatego lepiej jest prze-
strzega¢ regularnego rytmu snu, w potgczeniu ze spacerem po
$wiezym powietrzu czy odstanianiem zaston, kiedy wstajesz.

Rozpieszczaij

Zima moze by¢ ciezka dla organizmu, ale tez i dla morale. Forever
Living Products ma w swojej ofercie dwa produkty, ktére moga do-
skonale poprawi¢ samopoczucie. Forever Pomesteen Power (kod
262) to niesamowity koktajl antyutleniaczy, ktérego owocowy aro-
mat sprawi, ze w $rodku zimy odnajdziesz kawatek lata! Jezeli nato-
miast na dworze bedzie bardzo mrozno, moze bedziesz mie¢ raczej
ochote na filizanke goracej Herbatki ziotowej z kwiatem aloesu
(kod 200). Jej wolna od kofeiny receptura faczy w sobie kojace aro-
maty, w tym gozdzikéw, skérki pomaranczowej i cynamonu, i sta-
nowi $wietng niskokaloryczna ,przekaske”, ktéra doda energii two-
jemu ,leniwemu” popotudniu. Pamietaj, aby dobrze traktowac¢ swo-
je ciato takze ,od zewnatrz”! Aloesowa Emulsja Rozgrzewajaca
(kod 064) zostata stworzona, by pomdc w kojacym, relaksujgcym
masazu. Masaz, ktéry uwolni cie od stresu i napiecia, pomoze za-
pomnieé¢ o brzydkiej pogodzie za oknami. Forever Aloe Lips (kod
022) to balsam do ust, ktory taczy w sobie naturalne sktadniki, takie
jak aloes, jojoba i wosk pszczeli, czego efektem jest super nawil-
zajaca receptura, ktéra moze pomoéc zwalczyé skutki dziatania
niesprzyjajacych zimowych warunkow.

'\"—;

Jedna z korzysci krétszych zimowych dni jest to, ze kiedy w koncu
nadejdzie ciepta wiosenna i letnia pogoda, naprawde jg docenimy.
Jednak kilka prostych zmian, a zima tez moze sprawia¢ duzo frajdy.
Odmiana od rutyny sprawi, ze zima minie ci bez melancholii!

Zrodto: Forever International, luty 2008



