Tavaszl faradtsag

Tavaszi fdaradtsag

Az évszakok valtakozasa megterheld 1lehet az egészséges
szervezet szamara is, nemcsak az idds, krodonikus betegek
szamara. A természet rendje szerint a téli idd&szakban nem
teszlink megterheldé dolgokat, tobbet alszunk, hiszen kevesebbet
van nappali fény az aktivitdasunkhoz. Nehezebb ételeket esziink,
zsirosakat, de hat ez is természetes, hiszen mar nincs annyi
friss, kaldriadus étel sem, mint a dinnye vagy az Oszibarack.
Igy, mikor jon a tavasz, szervezetink csak kevésbé terhelédik.
Ha azonban nem igy van, ha télen is ugyanolyan aktivan éljik
az életlinket, ahogyan nyaron, ha taplalkozasunk szélslséges,
ha az alvasunk nem pihentetdbb, akkor nagy az esély rda, hogy
szervezetink nem piheni ki magat. A tavaszi megujulas idejére
kimeriult szervezetink prébal alkalmazkodni a valtozasokhoz, de
kénytelen kimeriltséggel valaszolni.

Mit tehetink, hogy jobban alkalmazkodjunk a téli-nyari
valtozashoz?

Figyeljlink oda jobban az életmddi tényezdkre, legylnk minél
tobb terileten egészségtudatosak:

- figyeljiunk oda a folyadékfogyasztdsra (a tavaszi iddszak
léguti betegségeinek kialakulasat eldzhetjik meg a
megfeleld folyadékbevitellel — tovabbi informacidk ide
kattintva olvashatodak)

- taplalkozdsunkban igyekezziink a szezondalis friss
zoldségeket, majd gyumdlcsoket fogyasztani és ebben az
idészakban tamogassuk meg szervezetinket j6é mindséql,
természetes alapu étrend-kiegészitdkkel (Ajanlott
Forever termékeket ide kattintva tudja megtekinteni,
megvasarolni)

- figyeljlink az alvasra, hiszen a jéidd a szabadba csabit
mindenkit és észre sem vesszik a tulterheltséget,
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fekidjink 1le idOben (Tovabbi informdcidék az alvassal
kapcsolatosan ide kattintva tekinthetéek meg)

= mozgas, legylink fokozatosak, ne aggddjunk, ha télen nem
voltunk olyan aktivak, az izmok nagyon joél visszatérnek
a megszokott teljesitményhez, de a fokozatossagot
tartsuk meg

« figyeljiunk a lelki kiegyensilyozottsagra, a fizikai
kimeriltség magaval hozza a lehangoltsagot is, keressiink
magunknak olyan aktiv pihenési formakat, amelyek
fizikailag nem megterheléek és rovid id6 alatt 6rommel,
elégedettségérzettel jarnak (pl. olvasas, kézimunka,
sakk)

Figyeljunk magunkra és a szokasos faradtsag helyett a tavaszi
megljulas legyen a kiegyensulyozott feltoltédés a nyari aktiv
id6szakra!


https://lifestylemedicine.hu/category/alvas/
https://lifestylemedicine.hu/category/alvas/

