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Najkrótszym dniem 2008 roku był 21 grudnia. Słoƒce wze­

szło wtedy o 7.43, a zaszło o 15.25, co oznacza, ˝e dzieƒ 

trwał zaledwie 7 godzin i 42 minuty. Nic dziwnego, ˝e bra­

kuje nam dłu˝szych, letnich dni. Gdy zimà dni sà krótsze, a 

słoƒce póêno wstaje, nieraz mamy problem z porannym 

wstawaniem. Podobnie po południu, gdy brakuje Êwiatła 

dziennego, trudniej nam byç w pełni aktywnymi. Niesprzy­

jajàca pogoda i mniejsza iloÊç Êwiatła słonecznego mogà 

wywo∏ywaç w nas myÊli, ˝e lepiej zostaç w łó˝ku ni˝ byç 

zdrowym. Co wi´cej, czasem taka „zimowa melancholia” 

przeradza si´ w coÊ wi´cej ni˝ t´sknot´ za słoƒcem. Przez 

zaburzenie poziomu melatoniny (hormonu snu) i serotoniny 

(hormonu energii) niektórzy mogà odczuwaç takie sympto­

my jak sennoÊç, kłopoty z koncentracjà, apetyt na słodycze 

i w´glowodany, a tak˝e huÊtawka nastrojów i poziomu 

energii. Na szcz´Êcie istniejà sposoby walki z takimi waha­

niami hormonów, które pomogà nam zatrzasnàç zimowej 

melancholii drzwi przed nosem. 

G i m n a s t y k a
Aerobik to Êwietny pomysł na zim´, poniewa˝ jest to jeden ze spo-

sobów na pobudzenie organizmu do produkcji serotoniny. Godzina 

çwiczeƒ na Êwie˝ym powietrzu – czy b´dzie to nordic walking, jaz-

da na nartach, sankach lub rowerze, spacer czy jogging – mo˝e 

zdziałaç cuda! Wi´c nawet gdy dzieƒ jest pochmurny, zbierz si´  

i wyjdê na dwór poçwiczyç gwoli poprawy nastroju i dłu˝szego 

przebywania w Êwietle dziennym. åwiczenia mogà zmniejszaç 

stres, poprawiaç nastrój oraz redukowaç poczucie przygn´bienia 

powodowane przez krótsze, zimowe dni.

NIECH NAS ZIMA SIĘ NIE IMA,
czyli jak się nie dać zimowej melancholii
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O d ż y w i a n i e
Nast´pnym razem, gdy poczujesz ch´ç, by zjeÊç coÊ słodkiego, sło-

nego lub bogatego w skrobi´, zanim po to si´gniesz, zastanów si´ 

chwil´ nad swoim nastrojem. W´glowodany proste powodujà reak-

cj´ chemicznà w mózgu, która wyzwala serotonin´, hormon energii 

i dobrego samopoczucia; a nasze organizmy sà cz´sto przyzwycza-

jone do wykorzystywania słodyczy jako metody uwolnienia tego 

hormonu. Oznacza to, ˝e taki rodzaj apetytu ma cz´sto swoje êródło 

w mózgu, a nie w ˝ołàdku. I choç kiedy zjemy coÊ takiego jak wy˝ej 

wymienione przekàski, odczuwamy natychmiastowy przypływ 

energii, nadmiar słodyczy powoduje reakcj´ przeciwnà, kiedy to po 

nagłym wzroÊcie poziomu cukru mo˝e nastàpiç jego spadek i zała-

manie. Je˝eli wi´c czujesz „zimowy” głód, najpierw odczekaj 

chwil´, by sprawdziç, czy nie ma on swojego êródła w nastroju. 

Je˝eli tak faktycznie jest, zajmij si´ czymÊ, co poprawi ci humor – 

medytacjà, çwiczeniami relaksacyjnymi czy spacerem po okolicy. 

Je˝eli natomiast rzeczywiÊcie odczuwasz głód, zjedz niewielkà 

przekàsk´ o zawartoÊci zdrowego białka i zło˝onych w´glowodanów, 

takà jak kawałek sera i jabłko lub seler naciowy i masło orzechowe. 

Takie zestawienia zapobiegnà raptownemu skokowi poziomu cukru 

we krwi.

N o c n y  o d p o c z y n e k
W naszej kulturze sen bywa postrzegany jako „towar” luksusowy. 

Kiedy nadchodzi zima, niektórzy mogà cierpieç na bezsennoÊç 

spowodowanà zaburzeniem naturalnego rytmu snu, kierowanego 

słoƒcem. Naucz si´ postrzegaç sen jako koniecznoÊç, takà jak je-

dzenie, woda i powietrze. W maksymalnym mo˝liwym stopniu 

wprowadê stały rytm snu: Êpij 8 godzin na dob´ i przestrzegaj re-

gularnych godzin zasypiania i wstawania, nawet w weekendy. Mo˝e 

ci si´ wydawaç, ˝e dłu˝szy sen pozwoli ci zwalczyç zm´czenie, ale 

tak naprawd´ mo˝e byç odwrotnie. Zbyt długi sen mo˝e powodo-

waç wzrost poziomu melatoniny we krwi, co z kolei mo˝e wywoły-

waç zwi´kszone poczucie przygn´bienia. Dlatego lepiej jest prze-

strzegaç regularnego rytmu snu, w połàczeniu ze spacerem po 

Êwie˝ym powietrzu czy odsłanianiem zasłon, kiedy wstajesz.

R o z p i e s z c z a j  s i ę
Zima mo˝e byç ci´˝ka dla organizmu, ale te˝ i dla morale. Forever 

Living Products ma w swojej ofercie dwa produkty, które mogà do-

skonale poprawiç samopoczucie. Forever Pomesteen Power (kod 

262) to niesamowity koktajl antyutleniaczy, którego owocowy aro-

mat sprawi, ˝e w Êrodku zimy odnajdziesz kawałek lata! Je˝eli nato-

miast na dworze b´dzie bardzo mroêno, mo˝e b´dziesz mieç raczej 

ochot´ na fili˝ank´ goràcej Herbatki ziołowej z kwiatem aloesu 

(kod 200). Jej wolna od kofeiny receptura łàczy w sobie kojàce aro-

maty, w tym goêdzików, skórki pomaraƒczowej i cynamonu, i sta-

nowi Êwietnà niskokalorycznà „przekàsk´”, która doda energii two-

jemu „leniwemu” popołudniu. Pami´taj, aby dobrze traktowaç swo-

je ciało tak˝e „od zewnàtrz”! Aloesowa Emulsja Rozgrzewajàca 

(kod 064) została stworzona, by pomóc w kojàcym, relaksujàcym 

masa˝u. Masa˝, który uwolni ci´ od stresu i napi´cia, pomo˝e za-

pomnieç o brzydkiej pogodzie za oknami. Forever Aloe Lips (kod 

022) to balsam do ust, który łàczy w sobie naturalne składniki, takie 

jak aloes, jojoba i wosk pszczeli, czego efektem jest super nawil

˝ajàca receptura, która mo˝e pomóc zwalczyç skutki działania 

niesprzyjajàcych zimowych warunków.

Jednà z korzyÊci krótszych zimowych dni jest to, ˝e kiedy w koƒcu 

nadejdzie ciepła wiosenna i letnia pogoda, naprawd´ jà docenimy. 

Jednak kilka prostych zmian, a zima te˝ mo˝e sprawiaç du˝o frajdy. 

Odmiana od rutyny sprawi, ˝e zima minie ci bez melancholii!

èródło: Forever International, luty 2008


