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ESENTA UNEI STARI DE SANATATE BUNE

ESENTA'UNEI STARI DE SANATATE BUNE

Stabilirea cit mai precoce a unor bune obiceiuri in privinta starii

dumneavoastra generale de sindtate va face ca starea de bine si fie ceva

firesc si va scidea predispozitia spre anumite boli. Existd unele lucruri pe care nu

le puteti schimba, dar exista altele pentru care puteti face cite ceva.

Vezi si:
3/ASPECTE GENERALE...
Osteoporoza p, 90-93

9/BOLI'SI URGENTE

Probleme ale sistemului digestiv
p. 190-203

PUTEREA
CARBOHIDRATILOR
Furnizati-vd energie
consuménd mai piul
paite, orez, paine §i
cereale — alimente bogate
in carbobidrasi. Day firi
cumpdtatd cu sosurile
grase sau mesele copioase.
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Nutritia sanatoasa

Nutrigia este o artd. Pentru a mentine un bun
echilibru, trebuic i v3 asigurati ci dieta dum-
neavoastrd este variatd, vd furnizeazi substantele
nutritive de care corpul are nevoie si este atit pli-
cutd, cit si satisficitoare, fard riscuri de a induce
dezvoltarea unor boli.

Pentru a descoperi o abordare a nutrigiei pe care
sd o puteti respecta, ar trebui s3 uitati despre diete si
alcituirea lor tot ceea ce vé face s3 vi simtiti stresatd
si care de obicei duce la abandon. Propriul dumnea-
voastrd regim alimentar poate f1 stabilit progresiv
pornind de la a ingelege de ce corpul dumneavoastri
are nevoie de diferite tipuri de alimente si de ce prea
mult din unele alimente nu vi este favorabil. De-
seori, femeile obtin o treime sau mai mult din apor-
tul lor caloric din grisimi i aceasta creste suscepti-
bilitatea lor pentru cancer de colon si de sin, diabet,
hipertensiune arteriald si alte afectiuni. Zahdrul,
sarea i alcoolul pot si ele afecta sdnitatea femeii.

PROTEINELE .
Din momentul in care un copil este conceput, pro-
teinele sunt cele care asiguri cresterea organismului
si o buni sinitate. Ele reprezinti materialul de
constructie al corpului, jucand un rol esential in
alcaruirea tesuturilor si repararea lor dupi o leziune
Prin rupere si uzuri.

Surscle animale de proteine sunt carnea, pestele.
brinza. laptele. 1aurrul si ouile. Sursele vegerale sunt
produsele de soia. legumele ‘mazirea si fasolea).
nucile. painca. Majoriratca persoanelor care con-
suma came ingereazi mai multe proteine decir are
nevole orgamsmul 1ar excesul este stocat in muschi
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cient zahir circulane in . Scopu
alimentatii sinitoase este de a mentine

nivelul de zahir din singe echilibrat

si de a avea putin glicogen sau gra- —
simi stocate.

CARBOHIDRATI

Organismul transforma amidonul si zaharurile,
cunoscute drept carbohidrati, in glucoza, care cir-
cula in singe, pentru a satisfaice nevoile energetice.
Din punct de vedere nutritiv, carbohidratii ar trebui
sd reprezinte cea mal mare parte din alimentatia
unei zile (precum in piramidele alimentelor, pagina
19). Totusi, exista doud categoril.

Carbohidratii complecsi, care furnizeaza amidon
si fibre, se gdsesc in paine si cereale integrale, orez si
paste. legume si fructe. Acestea elibereaza energia
lent si constant. Carbohidratii simpli se gasesc in
zahdr si miere si in produsele rafinate precum bis-
cuitl, deserturi, placinte, inghetata si unele cereale
consumate la micul dejun. Ele elibereaza energia
rapid, dau nu contin substante nutritive esentiale.
Tntr-o alimentatie sindtoasd, carbohidragii simpli
vor fi consumati la fel de cumpatat ca si grisimile.

GRASIMILE

Majoritatea persoanelor isi obtin grisimile alimen-
tare prin consumul de alimente proteice, in care ele
sunt prezente in mod natural, prin adaugarea lor la
it sl prin consumul de alimente in care ele nu
sunt evidente. Studiile au demonstrar ¢ in timp ce
mile saturate sunt periculoase, cele mononesatu-
aturate sunt benetice pentru sinatate,

¢ pe care e pured vedea — pe carnea de
I, porc. viti sau sunci, de exemplu — pot
inainte de a le gati sau manca. Grasimile
unt cea mai mare problemd — ele sunt »




VITAMINE

NUTRITIA SANATOASA

C orpul dumneavoastri nu poate functiona fira vitamine,
care sunt substante ce asigurd semnalul biochimic acti-
vator pentru nervi, muschi, hormoni, productia si consumul
de energie. Organismul poate produce unele vitamine, dar

majoritatea provin din alimente. Cele care sunt transportate
din tractul digestiv in tesutul adipos (aga-numitele vitamine

Vitamina

Vitamina A

(liposolubila)

Vitamina Bl
(tiamina)*

Vitamina B2
(riboflavina) si
B3 (niacina)*

Vitamina B5
(acid pantotenic)*

Actiunea

Antioxidant major, ea intrefine sinitatea
ochilor si a pielii si protejeazd mucoasele
tracturilor respirator, digestiv si urinar

Ajuti la metabolizarea carbohidratilor, proteine-
lor si grasimilor pentru producerea de energie

Esentiale pentru energie si crestere

Necesari pentru metabolism, sistemul nervos
si hormonii sexuali

liposolubile) pot fi stocate in organism, dar vitaminele solu-
bile in apa sunt in general excretate prin urini. Vitaminele
antioxidante contracareazi efectele nocive ale unor molecule
numite radicali liberi, care reprezinti un produs final de de-
seu al productiei de energie si sunt considerate a f1 initia-
toarele procesului de imbdtranire.

Sursele

Ficat, oud, [ﬂpte gras, unt, margaring, /fgume
verzi, gzl/bme st portam/z’z’

Cereale integrale, lapte, carne de porc slaba,

boabe de soia si alte boabe

Td;’ﬁ}‘e, Zapz‘e, branzd, cereale, pdine imbogcititd

si fdind, boabe de soia si legume verzi cu frunze
3

(in special broccols)

Majoritatea legumelor, oud, cereale integrale,
somon, nuci, tirite

Vitamina B6
(piridoxina)*

Vitamina B12
(liposolubili)

Acid folic
(folat)*

Vitamina C
(acid ascorbic)*

Vitamina D

(liposolubili)

Vitamina E

(liposolubili)

Vitamina K

liposolubila)

= hidrosolubile

Necesari pentru producerea celulelor rosii

(hematii) si a anticorpilor

Vitali pentru crestere, celulele rosii si sistemul
nervos central

Crucial pentru dezvoltarea sistemului nervos
al firului in timpul sarcinii

Antioxidant, ea previne infectiile, vindeca
pligile, ajuta la absorbtia fierului si contro-
leaza colesterolul sanguin

Actioneazi impreuni cu calciul pentru a
forma oase sinitoase si este produsi sub
actiunea luminii solare asupra pielii

Scade riscul de boli cardiace si poate ameliora
durerile menstruale si SPM

Ajut la coagularea singelui, formarea oaselor
si functionarea rinichilor

Carne, peste, gilbenus de ou, porumb dulce,
banane, avocado, nuci, ceveale integrale

Carne, tirige, peste, ou §i prodme lactate

Ficat, rinichi, oud, cereale integrale, mazgire,

fasole, nuci si legume verzi cu frunze

Fructe (in special citrice), legume verzi, cartofs,
rosis 5i ardel

Lapte, ulei de peste 5t giilbenus de ou, este aditio-
natd la margarind, fiind si unele feluri de pdine

Majoritatea uleiurilor vegetale, oud, nuci,
liptuct, seminte, boabe de soia, scoici 5i tirdte

Legume verzi cu frunze, carne de vitd, ficat, ceai
verde, brinzd si oviz
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. Actiunile grasimilor

=4

CUNOASTETI
GRASIMILE

Grisimile saturate, pre-
CUM H”t%/ sau C‘Flf e se

g[i&é’}(? in carne, sunt 50lidf

la remperatura camerer,
Grasimile polinesaturate

provin din surse vegetale,

l[)/“t’t‘lﬁ]l ll/[‘l‘%/ !{ffZO[ZT‘fLZ
50(1/'{’/{{7‘, [/(’J[)OWHW& ,A‘]

wleinl de peste. Uleinid de

masline §i avocado contin

gi‘/}f{?}// mononesatirate.

Consultati-va
doctorul

calciu si v
femeile cu risc de os
r0za sl fier pentru 7
anemice, Nu ar trebui s va
autoadministrati nici una
din aceste substante fara a
discuta Tnainte cu medicul
dumneavoastra, Puteti sa
consultati un nutritionist
ceea ce priveste substi-
tuentii alimentelor pe care
nu le consumati, care sa va
ofere vitaminele si minera-
lele esentiale.
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Grasimileau multefuncrii. Fleabsorb vitamine-
le liposolubile (pag.17), favorizeazi cresterea in
copilirie, ajuti la producerea hormonilor sexuali
si regleaza metabolismul. Grisimile furnizeazi
noua calorii la un gram, mai mult dect dublu
comparativ cu proteinele si carbohidratii, astfel
incit o dietd bogatd in grisimi poate determina
probleme cu greutatea corporali.

ncluse in  alimentele
preparate, precum pli-
cinte, prajiturl §i bis-
cuigl, in gustari rapide si
in multe feluri de man-
care semipreparate. Ci-
titl intotdeauna etiche-
tele de pe alimentele
preparate; observati con-
tnutul In grisimi s
amintiti-va ce reprezinta
ele — saturate (din surse animale si uleiuri vegerale
hidrogenate), polinesaturate (majoritatea uleiurilor
vegetale) si mononesarurate (ulei de misline si din
seminte de rapitd).
Trebuie si fiti atente cand faceti o alegere. Ali-
mentele care contin grisimi bune —
acizi grasi esentiali care ajutd la
transportul vitaminelor in or-

ganism s colesterolul bun,
util (HDL) — sunt uleiul de
peste. uleiul de masline si sosurile
sau garniturile cu continut scazut
S in grasimi, bazate pe uleiuri vegetale
polinesaturate. Toate contin acid linolenic, care ac-
tioncazd impreuna cu vitamina E pentru a proteja
cordul. Pentru a reduce aportul de grasimi nocive,
evitati sd médncati bucigi de margarina, slinini sau
grasimea scursi din carnca pusi in tigale, cartofl
prijiti, produse de patiserie, gogosi si croasante.

Unele produse pot s nu fie neaparat sirace in
grasimi — continutul in grasimi ar putea fi doar
»redus” comparativ cu versiunea normali a produ-
sului. Verificati valoarea calorici a unui prinz nor-
mal si al unuia mai sirac in grisimi. Alimentele pot
fi etichetate ca sirace sau cu yconginut redus® in
grasimi si totusi si aibi o valoare calorici mare
datoritd zahirului addugat.

Substituentii de grisimi, precum Olestra, un
compus sintetic, pot fi utilizati in unele alimente
preparate rapid (gustiri pe bazd de cartofi, biscuiti
si batoane ,energizante®), desi pot si nu fie inclusi
in lista de ingrediente. Consumul alimentelor care
contin substituenti de grisimi poate produce
crampe si diaree, ceea ce duce la pierderea din or-
ganism a unor vitamine liposolubile imporrante,
precum si a altor nurrient.

ar—
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VITAMINE SI MINERALE

Impreuni, vitaminele si mineralele sunt denumite
micronutrienti si spre deosebire de macronutrienti
— proteine, carbohidrari si grasimi — ele sunt nece-
sare numai in cantitag foarte mici. Cu putine ex-
ceptil, organismul nu sintetizeazi micronutrienti:
ei trebuie s fie procurati dintr-o dieti variatd s
echilibrati, care include produse lacrate, fructe,

legume, nuci, si seminte. Vitaminele (pag.17) actio-
neaza in tandem cu mineralele pentru a vi menrine
sindtoasi din punct de vedere mental i fizic.

Antioxidantii — vitaminele A, C si E — actio-
neaza impreuni cu seleniul, o substangi minerali
consideratd a fi importantd pentru prevenirea bo-
lilor inimii si cancerului. Toate substantele mine-
rale sunt importante, dar pentru femei calciul si
fierul sunt in mod special necesare. Calciul intrd in
structura oaselor st dingilor, ajuea la coagularea
normald a sangelui si la transmiterea impulsurilor
nervoase. Impreuni cu magneziul si fosforul, esen-
tiale si ele pentru formarea oaselor si activiratea
musculard, calciul se giseste in lapte, branzi, taurt,
tofu, legume verzi cu frunze st peste conservar,
precum sardine si somon,

Pentru a utiliza calciul, organismul are nevoie de
vitamina D, care poate proveni din dietd (pag.17) sau
din actiunca luminii soarelui asupra pielii. Calciul ar
trebui si reprezinte o parte importanti din dieta
dumneavoastra zilnica deoarece formarea oaselor si a
dintilor continud pe perioada adoléscentei si a dece-
niulut al 3-lea de viata, iar deficitul de calciu poate
conduce la osteoporoza mai tarziu in cursul vietti.

Fierul este necesar pentru producerea hemo-
globinei, care di sangelui culoarea lui rosie si trans-
portd oxigenul citre toate celulele. Daci averi un
deficit de fier vil veti simti obositd, deprimari si
fard energie. Accasta se poate intimpla daci suferiti
de cicluri menstruale abundente sau daci nu aveti
un aport suficient de vitamina C pentru a putea
utiliza eficient substantele minerale. Fierul se ga-
seste in carnea rosie (carne de vitd, miel, ficat),
fructe de mare, oui, broccoli, varzi de Bruxelles,
mazire, spanac si piine din fiina integrala.

LICHIDELE
Apa reprezinta aproximativ 70% din organismul
dumneavoastri; se gaseste In oase, sange si in fiecare
celula, In fiecare 7, aproximativ 2,5 litri
se pierd din organism prin transpiratie,
respiratie, urind §i fecale — de aceea
trebuie si beti apd plata pentru a
_ compensa aceste pierderi. Pentru o
zi friguroasi se recomandd 6-8 pa-
hare de 229ml; o cantitate dubli
poate fI necesard intr-o zi cildu-
roasd. Daca begi prea mult, pur si
simplu veti urina in exces. Daci

NIVELURI DE UMIDITATE
Bind apd pe parcursul zilei,
vd asigurati cd organismul
dumneavoastrd primeste si-
ﬁfz'mtfi apd pentru a com-
et pensa pierderile naturale.



G4t de-mult consumatila o masa?

Cantitatea de alimente consumatd este masu-
rata sub forma de calorii (kilocalorii, kilo-
jouli), pe care organismul le transforma in
energie. Obiectivul constd in a consuma un
numir de calorii care satisface nevoile
energetice ale organismului dumneavoastra si
va asigurd proportii sanatoase intre
alimentele bune. Nevoile femeilor pot varia
in functie de virstd, nivelul de activitate si
daci sunt sau nu gravide.

Carbohidratii ar trebui sa reprezinte baza
alimentatiei zilnice. La o masi: 1 felie de
péine din fiind integrali 1 lipie din faina
integrald, 75 g de orez, paste sau fasole grasi
fierte, 175 g de cartofi copti, 120 g de
mazire, fasole, linte sau porumb dulce fierte,
25 g de broccoli, spanac sau morcovi fierte,

1 rogie, 1 mdr, pard, piersicd, nectarind sau
portocald, 2 caise sau prune, 120 g de fructe
cu seminte.

Alimentele bogate in calciu, importante
pentru femei, se gasesc in urmarorul nivel,
proteinele. La o masd: 50 g brinza tare,

300 ml de lapte semidegresat, 150 g de iaurt,
75 g migdale sau sardine, macrou sau somon
conservate. Alte surse de proteine : 75 g
carne rogie sau albi, 1 ou, 120 g peste.

beti prea putin, piclea se va usca si vi veti constipa.
Cealul si cafeaua nu vor inlocui apa placd; mai mult
de 3-4 cegti pe zi pot inhiba absorbtia fierului si va
vor impiedica si dormiti bine. Consumat cu mo-
deratie, alcoolul poate face parte dinu-o dierd nu-
tritiva.

ALIMENTATIA SANATOASA
Regimul cunoscut ca 80/20 este un bun mod pen-
tru inceput. El recunoaste ca supraconsumul de
grisimi este o problemd majord in nucritia inadec-
vari, indiferent de tipul grisimilor, si i deseori
grasimile sunt insotite de zahir. Daci va asigurati
i 80% din ceea ce mancati este sanitos, alimente
sirace in grisimi, conform benzilor mai largi ale
oricirei piramide (dreapta), atunci va puteti permite
ca pentru celelalte 20 de procente s3 mancati canti-
raui rationale din alimentele favorite ce contin gra-
simifzahir. Procentul de 80% va include proteine
carne de pui fard piele, carne slab, legume boabe,
oroduse din sofa), carbohidrati (fructe proaspete,
lecume, seminte, piine, cereale, cartofi §i paste), si
curine grasimi (produse lactate sirace in grasimi).
Trecerea la aceastd dietd poate fi realizatd pro-
cresty, prin inlocuirea alimentelor bogate in gra-
simi cu altele mai sdrace in grasimi.

NUTRITIA SANATOASA

PIRAMIDELE ALIMENTELOR

ajute si mancati bine §i sind-
tos. Alegeti alimentele din benzile
mai late, aflate mai jos si mncati
mai putin din alimentele din

’ | Yoate au acela§i scop: si va

Consumati
Ccu cumpatare

PESEE,  papte
e il
2-3* E}ga}reucl. faur,
2 inza
LISCata, e
camne de pul
2-4° fructe legume
6117 pdine, cereale, orez, paste
* portii pe zi
De cateva ori pe lund carne
_ rosie
dulciuri,
De cateva oua,
ori pe _
saptiméana carne de pui,
peste
Brdnza sijaurt
Uler de masline
Zilnic = fasoie, alte
Tl boabe, nucl

Péine, paste, orez, cuscus, mamaliga,

bulgur si alte cereale

0 datd pe luna carne

rosie
0 datd pe dulciuri
sdptamana oud, carne de pui
Zilnic peste si
optional scoici " AREE

uleiuri vegetale

boabe, nuci,
Zilnic e seminte

Orez, produse din orez, fidea, pdine,

mei, porumb, alte cereale

lequinie

legume

benzile superioare. Pentru roate
regimurile bazate pe piramide se
recomandi asocierea cu exercitli
fizice zilnice, regulate.

DIETA ZILNICA
OCCIDENTALA OPTIMA
Prima pirﬂ771idd a alimen-
telor a fost recomandatd in
Statele Unite de catre nu-
trifionists pentru a cieste
2:3*  aportul de carbobidrati
complecst 5i a-l reduce pe cel
de grisimi, in special sat-
rate, st de zaharuri simple
in dieta zilnicd. Portiile
— recomandate sunt echili-
brate ca vitamine si mi-
nerale necesare pentru
sindtate i furnizeazd fibre.

DiIETA
MEDITERANEANA
TRADITIONALA

Bogatd in alimente din
plante, in special rostl,
cepd i ustirol, §t brinzd,
e siowlei de masline, in
Pestele, carnea de
pul, owdle st dulearile pot

ferere al,

~ s i :
Y Consuingie de carera ort

pe saprdmand. Carnea roste
este oprionali o datd la 10
zile 51 Ingestia de alcool, in
Jpﬂ“z'[l/ vin rosu, este
moderatd, 2 pabare pe zi.

DIETA ASIATICA
OPTIMA

In mod vaditional bogari
tn carbobidrati complecsi
din cereale integrale. Poryii
mict de produse lactate si
peste pot fi servite zilnic, dar
dulciurile, oudle si carnea
sunt restrictionate la o datd
pe sidptiimind sau chiay o
data pe lund. Dy Occidens,
echilibrul se pz'ez‘[/e dacd se
consumd prea multe dul-
ciuri tn dauna cevealelor:
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Vezi'si:
1/A FI O FEMEIE SANATOASA

Esenta unei stari de sanatate bune
p. 16-19,p. 22-23

3/ASPECTE GENERALE..

' Probleme ale sistemuiul 0s0s
p, 78-81, p. 84-85
Probleme psihice
p.102-103
Séngele si circulatia
p,118-133

4/SISTEMUL ENDOCRIN

Prableme ale sistemului endocrin
p. 136-139

Probleme legate de conceptie
p.180-183

5/BOLI $1 URGENTE

Probleme ale sisternului digestiv
p. 190-191, p. 194-195,
p. 200-203

ALEGETI BINE
ALIMENTELE
Penru a atinge i @ o
mengine o greuraze cov-

porald rezonabila, avert

nevole de o dieti echi-
librata, completd in

Sltb&[ﬂﬂ,l‘f nutritive, pen-

tru a prevent bolile 51 a
vd asigura cnergia op-
timd §i o stare de bine

pithic.

Femeilt" sunt bombardate cu imagini ale unor
modele aseminitoare unor papusi — in reviste,
filme si la televizor ~ prezentate ca un ideal de
frumusege. Aceste imagini pot reprezenta o forta
purternicd, in special pentru tinere, care pot ajunge
sa considere ¢i a slabi in greutate si a ,rine un
regim” pot fi un mod de viati. Tn acest context,
cuvantul ,regim” nu se referd la curele de slibire
recomandate medical si destinate pacientelor cu
obezitate morbidi (vezi chenarul, dreapta jos).
~Regimurile” dubioase sunt cele care promit trans-
formiri miraculoase in scurt timp.

In urma cu o sutd si mai mule de ani, femeile nu
aveau tmp si fic atac de preocupate de greuratea
corporala. Plep&mru zilnica a alimentelor con-
suma energie s existau putmc posibilicig de a te
supmahmcnm, Viata lor zilnicd necesita un con-
sum constant de energle pentru munca aproape
continua in casa si pentru ingrijirea familiel, Meta-
bolismul lor a fost armonizar cu arderea caloriilor,
putine dintre acestea fiind economisite. Astizi,
femeile au un stil de viagd mai sedentar si nesfarsice
posibilitat de a economisi, mai curind decit de a
utiliza energie. Dar si pentru femeile de atundi, st
pentru cele de acum, doui aspecte importante ri-
man adevirate: alimentele sunt bune pencru dum-
neavoastra, dar dacd mancari mai mult decir poate
utiliza organismul, excesul se va stoca sub formi de
grasiml. Pentru ca metabolismul dumneavoastri si
f‘uncgioneze la o vitezd optimi, este necesara o
combinatie a unor procese fizice si chimice.

RESPECTAREA UNUI REGIM

TRANSFORMAAIJMENTEIETNDUSMANI
Regimurile care se bazeazd pe grapefruit, supd de
rarzd, combinarii de alimente si chiar regimurile

grasimi nu sunt o solutie pentru scaderea in

103 va gandigd si urmad un regim chJf

pe care 0 aveau inainte sau chiar se ingrasi. Majori-
tatea persoanelor care incep s respecte un regim vor
continua s facd acest lucru, cu intreruperi, tot restul
vietii lor. Daci 0 anumita categorie de alimente sunr
considerate a fi interzise, aceste persoane se vor simt
vinovate dac vor incalca regulile, ceea ce le induce o
proasta imagine de sine.

Respectarea unul regim transforma alimentele
intr-un dusman, nu intr-o sursi de hrand si de
bine. Asa numitele regimuri vo-yo — a pierde in
greurtate, a te ingrisa, a pierde din nou in greutate
si asa mai departe — au efecte negative asupra sa-
natatii. Dacd reducett brusc aportul alimentar,
organismul dumneavoastrd, fiind destinat supra-
vietuiril, is1 va incetinl rara metabolicd pentru a

Obezitatea si scaderea
in greutate

Femeile obeze prezinta o cantitate excesiva de
tesut gras, care le poate afecta medical si psi-
hic. Dieteticienit lucreaza impreuna cu me-
dicii pentru a recomanda si a superviza un
program de slibire care sd permitd pierderea
in greutate in timp, reeducind totodata
obiceiurile alimentare. In acest sens, de bazi
este LEARN — un acronim pentru stil de
viatd, exercitii fizice, atitudini, relatii si nutri-
tie — care urmareste acegti factori semnifica-
tivi In viata femeii g1 1i ofera obiective rezona-
bile si 0 modalitate de a ingelege de ce fiecare
din ei ii poate influenta greutatea corporald.

Dietele sirace sau foarte sirace in calorii,
sub supraveghere medicald sunt destinate s2
produci o scidere rapidd in greutate, in
acelasi timp mentinind nevoile nutritionale.
Energla provine dm grasimile depomate, fapt
incurajat de exerciuile fizice prescrise, bazate
pe starea de sanatate a femetl sl pe gradul el
de supraponderabdltate Il o pot
fi prescrise st medicamente.



conserva energia mal eficient. Aceasta explica de ce
persoanele-care respecta o die isi dorese ‘et-ar-
doare gustarl precum ciocolara, care le ofera o sursa
rapidi de energie, si de ce pierderea in greutate
incetineste dramatic dupi primele 2 sapramani,

Scaderea in greutate in primele siptimani ale
dietelor radicale nu se bazeazi. asa cum cred mulee
femet, pe grasimile nedorite. La incepur, se plerd
acel carbohidrati stocati in muschi si ficat sub
forma de glicogen. De aceea vi simuitl obosita I
cursul unei astfel de diete ¢ averi mal putina forra
pentru a ridica greutdti si a alerga — deoarece pier-
deti fortd musculara. Pierdet si multa apa, ceea ce
v face si vd simtiti mai putin edematiata §i mai
zvelta, dar in realitate in organismul dumnea-
voastra existd aceeasi cantitate de grasimi.

MOTIVELE CRESTERII IN GREUTATE
Modul in care v percepeti pe dumneavoastra insiva
5i propria viatd joacd un rol important in statusul
ponderal. Destul de frecvent, oamenii care se con-
sidera fericiti incereazi sa se mai supraalimenteze,
iar greutatea lor corporal se stabilizeaza. Alit spun
¢ se ingrasi atunci cind sunt nefericiti. Dar ambele
abordiri pot fi prea simpliste. Existd variati facrori
cunoscuti ca jucand un rol in obezitate. Con-
semnarea int-un jurnal zilnic a gandurilor, sent-
mentelor si evenimentelor v poate ajuta si inte-
legeti facrorii care sunt legati de dumneavoastra.

O dietd neechilibrati. O nucritie bund implici
echilibru si varietate. Se poate si nu realizati cat de
frecvent optati pentru anumite tipuri de alimente,
in special cele bogate in grisimi si zahar, In
jurnalul dumneavoastrd notati tor ceea ce mancat
intr-o pericadd de 2 saptimani, apoi priviti-vi cu
atentie notitele. In cate zile nu beti lapre sau nu
mancati fructe orf legume? In cae zile consumat
gustari dulci sau iesiti cu prietenii si beti alcool? in
cate zile nu mancati cereale integrale sau paine?

Exercitiu fizic insuficient. Multe persoane
recunosc cinstit ¢ nu mininci mai mule decit
prietenii si familia, dar se ingrasa mai usor. Probabil
organismul dumneavoastrd nu consumi suficienta
energie. La femelle peste 35 de ani, aproximativ
225 g de tesut muscular se pot pierde in fiecare an,
fiind de obicei inlocuite de tesut adipos. Ceea ce se
numeste ,masa corporali neadipoasa® determind
rata metabolismului de repaus (RMR), care are
functia de a transforma aproximativ 75% din
caloriile zilnice pentru uzul organismului. RMR
este CUL atat mal mare cui cat osatura este mal mare si
muschii sunt mai tonici. Cel mai eficient mod de a
imbuniriti acest lucru este exercitiul fizic regulat.

Plictiseala si depresia. Notati in jurnalul dum-
aeavoastrd alimentar momentul cand mancag, ce
consumati si cat de flimanda va simrd. Consem-

DIETA S| GREUTATEA CORPORALA

nati si motivul pentru care mancai, de exemplu,

deoarece vi se oferd de mancare, era timpul mesel,
astfel amanati efecruarea unel activitdti nedorite
sau erati supirard. A manca pentru senzatia de con-
fort poate fi saisficitor pe termen scurt, dar dacd
sunteti cu adevirar deprimatd sau nefericitd cu
situatia dumneavoastra, actul de a manca va va
agrava problema. Ar fi mai bine si solicitati aju-
torul medicului.

Lipsa respectului de sine. Daca aveti putind
incredere in dumneavoastrd insivd, din indiferent
ce motiv, in mod subconstient puteti crede ci
propriul corp nu este demn de respect, i meritati
si va simtiti grasd si neatrdgatoare, deoarece ni-
meni, nici micar dumneavoastrd insiva nu consi-
derati ca valoratl ceva, Aceasta stare se autoper-
petucaza apol. Dacd vd permiteti s3 vd ingrdsat,
mai probabll nu vi veu mai simt inu-o torma
opuma si va vet dispretuiti mal mult pentru ¢ nu
suntetl capabila sa controlati ceea ce mancat,

Obiceiuri alimentare proaste. Cum si cand
mancati poate f1 parte din problema dumneavoas-
tri, in special dacd nu averi ore de masa stabilice,
Atunci cand iesiti cu prietenii va simuiti obligatd sa
mancati si sa beti mai mult decat ar trebui? Atunci
cand nu avet timp si luag masa consumati in
grabd un baton de ciocolata sau gustari rapide?
Mancati atunci cind nu avegi altceva de facut sau
vi simgit stresatd? Terminati dumneavoasud man-
carea care rimane pe farfuria copilului? Jurnalul
dumneavoastra alimentar va va ajuta si identificati
aceste obiceiuri.

Factori genetici. Daci paringii dumneavoastra
sunt supraponderali, este posibll si fi mostenic
aceastd tendintd (desi aceasta este cea mal rard
cauzi). Poate fi dificil de diferentiar daca ati mos-
tenit obiceiuri alimentare proaste sau daci posedat
o predispozitie reald pentru a depozita grasimi. In
oricare situatie, nu trebuie si acceptagi suprapon-
derabilitatea ca pe un mod de viatd.

FEMEILE SI
ALCOOLUL

Poate fi dificil sa rezus-
tati J[m’;/mzi/o/" sociale de
a bea; a consuma prea
mult alcool, prea des
poate duce la cresterea in
greutate, Totusi, o
cantitate moderatd de
alcool, consumatdi
impreund cu alimente ca
parte a unui plan de
alimentatie judicios,
poate fi beneficd pentru
sdndtate,
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Scopul exercitiului fizic

In timpul exercitiilor aerobice,
femeile vor urmiri s3 ajungi de

la 75 la 85% din media frec-
ventei cardiace maxime pentru
grupa lor de virstd. Calculagi
frecventa scazind vérsta din '

220, Astfel, dacd aveti 35 de

Astﬁzi, majoritatea persoanelor nu fac atit de
mult efort fizic pe parcursul programului lor
zilnic de viatd pe cit obisnuiau si faci in trecut —
tot mai mult, locurile de munca si magazinele se
afli la ceva distantd de casi, astfel incit este
imposibil de strabatut pe jos distanta dus-intors.
De asemenea, dispozitivele automatizate au preluat
mare parte din eforul fizic pe care il efectuam in
afara casel, astfel incit ne petrecem prea mult din
timpul nostru de lucru stind in fata calculatoa-
relor, iar timpul liber in fara televizoarelor.

Totusi, rimine o realitate faptul ca obtinerea
unei stiri de sindrate bune reprezinti o combinatie
intre exercitiul fizic regulat, .
mentinerea unel greutiti ideale si suficient somn
odihnitor. Aderarea la acest concept pe tot par-
cursul vietii poate preveni unele tulburiri care afec-
teazd in principal femeile, incluzind sindromul
premenstrual (SPM), constipatia si osteoporoza,
precum si, in ultimii anii, diabetul si bolile coro-
nariene, care constituiau candva probleme predo-
minant pentru sexul masculin. Exercifiul fizic

alimentatie nutritiva,

regulat are si alte beneficii, de exemplu
ameliorarea stresului, ajurd la ince-
tinirea efectelor imbatranirii si reduce
simptomele bolilor debilitante pre-
cum osteoartrita,

Inainte de a alege un plan de
exercitii fizice, luati in consideratie
motivele pentru care vreti si fiti in
formd: pentru a practica un sport,

ani, media frecventei maxime
pentru dumneavoastri este de
185 barii / minut; cind faceti
efort, frecventa cardiaci va fi de
138-157. Dacd sunteti o ince-
patoare, porniti gradat. Cresteti
progresiv frecventa si lunglmm
sedinelor pina cind frecventa

pentru a va implini o ambitie, cum ar
fi participarea la un maraton, sau pen-
tru a slabi §i a impiedica un nou cistig
in greutate. Pur si simplu puteti dori
sd va simtiti mai bine, sa aveti energie
la finele zilei, si figi stabild emotional
§i s@ va bucurati de activitig care vd

cardiaci ajunge la 92-
tai/minut, 50-60% din maxi-

mum.

111 ba-

distreaza §i vi recompenseazi. Exer-
citiul fizic nu ar trebui si fie niciodatd
privit ca pedeapsa sau plictiseala.
Pentru a vi schimba silueta, averi
nevoie de un program care combini
un antrenament aerobic cu unul de fortd. Antre-
namentul fitness va poate face o spnrrivi mai buni,
va tonificd musculatura i indepirreazi tesuul
adipos. Un program de fitness complet are trei
componente: rezistengi-aerobic, forra musculard si
flexibilitate. Gimnastica aerobici este virala pentru
0 inimi puternicd si plamani eficient. Forta si
rezistenta musculard inseamnd un suport bun pen-
tru schelet si o postura mai buna. Flexibilitarea va

mentine mobild pe misurd ce imbatranit, mini-

mizand orice risc de intindere sau febri musculara
in cursul vietii de zi cu zi.

FEMEILE $I EXERCITIUL FIZIC
Variati tipul de exercitii fizice si gradul de efort la
care vd supuneti orgamsmu o figl niciodata
exageratd. La organismul feminin, eforrul fizic ex-
cesiv poate altera raportul dintre masa adipoasi si
masa tesutului muscular slab. Aceasta poate deter-
mina neregularititi ale ciclului menstrual si poate
fi o problemd pentru atlete si sportive de perfor-
mantd, de exemplu gimnaste §i patinatoare, si pen-
tru femeile cu tulburiri de alimentatie care uti-
lizeaza exercitiile fizice ca pe 0 metodi de a arde ca-
lorii. Asa numita amenoree indusa de efortul fizic
poate fi reversibild, dar in perioada cir organismul
nu ovuleaza lipsesc estrogenil, ceea ce determind
iesirea calciului din oase, subtierea oaselor, con-
ducand la osteoporozi mai tirziu in cursul vietii.
Nu exercitiul fizic este de vind, ci intensitatea
lui. Femeile la menopauzi si dupi aceea isi pot
reduce riscul de osteoporozi prin exercitii fizice cu
greutdri, care ajutd sistemul osos. Mersul pe jos,
plimbarile, alergarea, dansul, pasii de gimnastici
aerobica, renisul si schiul pe teren accidentat imbu-
nardtesc masa osoas, agilitatea si echilibrul. Adiu-
gati la acestea antrenamentul cu greutiti st vetl
cregte si densitatea osoasd si forta musculari.

STABILIREA OBIECTIVELOR

Luati in calcul timpul de care dispuneti si in func-
tie de acesta faceti un plan. Exercitiile fizice pentru
flexibilitate ar trebul efectuate zilnic — intinderea
ajutd la alungirea muschilor si tendoanelor. Ar
trebui sa v faceti inainte incilzirea prin miscarl
lente, line si ritmice si la incheierea sedintei si vi
relaxagi cu aceleasi misciri.

Pentru a creste nivelul ap[itudini or fizice ar
trebui sd efectuati de cel putm twel oIl pe sapta—
mani cite 20 minurte de gimnasticd aerobici paua
in punctul in care aproape rimineti fard respiratie
~ de exemplu, alergare si inot sustinute. Aceasta va
va face sa respirati mai frecvent, iar inima si batd
mai repede pentru a aproviziona muschii cu un
plus de oxigen. La acest nivel de activitate ar trebui
sa fiti capabile doar sa sustinegi o conversarie,

H"pccialistii in educaria fizici sugereazi o for-
mula de activitate: 70-80% aerobic si 20-30%
anaerobic (nu necesita supliment de oxigen). Com-
binatia creste raportul tesur muscular/tesut adipos
mat eficient decar oricare abordare luata separat.
Daca doriri s slabiti, puteti lucra pini la nivelul



aerobic, dupd ce ati consultatmn. medic pentru a
afla-daci programulpe’ care-lincepeti este' potrivit
pentru dumneavoastra. Durerea este un semn ca ar
trebui si vd opritl. Daci articulatiile incep si vd
doari datoriti mersului sau alergirii, schimbati cu
inotul, in care apa actioneazi ca amortizor, astfel
incit si puteti mentine aptitudinile aerobice fird si
vi solicitati in plus corpul.

ALEGETI-VA RUTINA
Existi o varietate de moduri in care vd puteti auto-
motiva pentru a efectua regulat exercitii fizice.

Exersind de una singura. Daci planificati s
lucrati dupd o casetd video cu un program de fit-
ness sau si vi cumpdrati echipament pentru a vi
antrena acasi, inainte de a cheltul prea mult, asi-
gurati-vi ci aveti autodisciplina pentru a lucra sin-
gurd. Obiectiv: cel putin trei zile pe siptiméand.

O abordare structuratd. Mergind la sala de
sport, veti beneficia de un program gindit dinainte
si de ghidare din partea unor experti, dar puteti
merge cind aveti timp si exersa dupa voia dumnea-
voastri. Testati antrenamentul cu greutdti folosind
echipament specializat precum Nautilus sau Body-
master sau greutiti libere. Aveti nevoie de ajutorul
unui antrenor pentru a invita tehnicile corecte si

pentru a preveni accidentele. Nu exersai mai mult
de 0 ord o datd si nu exersati acelasi grup muscular 2
zile consecutiv. Obiectiv: de trei ori pe siptiméand, cite
45 de minute de fiecare dari. (cresteti pand la 60).

Daci sunteti sociabild. Gimnastica aerobici,
aerobici in apd, sau cursurile Stairmaster reprezintd
o buni alegere. La cursuri vi veti simti motivatd de
ceilalti membri. Instructori calificati sunt pregatiti
si vi asigure ca miscirile dumneavoastrd nu fac
mai mult riu decit bine. Obiectiv: 2 cursuri de 60
minute pe siptimind. Dacd este posibil, si o se-
dinti de inot sau yoga pe siptimana.

Practicarea unui sport. Badmintonul poate fi
distractiv la toate nivelurile; squash-ul de asemenea.
Baschetul si tenisul vi oferd o siluetd zveltd si oase
puternice. Golful adaugi avantajul de a combina
aerul proaspat cu mersul pe jos. Dansurile populare
si cele de salon sunt bune pentru oase si pentru
antrenarea memoriei. Obiectiv: 2 sau mai multe
sedinte pe siptimind.

Flexibilitatea. Daci sunteti hotdritd impotriva
gimnasticii, cursurilor sau practicirii unui sport, vi
puteti imbunititi silueta incluzind mai mult mers
pe jos in rutina zilnica si crescind progresiv viteza de
mers. Obiectiv: o plimbare in pas alert, de 30 minute,
de 5 ori pe siptiméand, ritmul fiind crescut progresiv.

Atentie

Nu incercatl o
prea repede. Intotdeau
efectuati o ncalzire prin in-
tinderi usoare. Muschii care
nu sunt utilizati in cursul
efortului pot fi cu usurinta
Tntingi sau lezati. Nu faceti
niciodatd exercitii fizice
daca una din articulatiile
care suporta greutatea
corporald este tumefiata,
dureroasa sau prezintd un
grad redus de mobilitate.
Nu ar trebui sa faceti efort
fizic in fiecare zi. Muschii
dumneavoastra au nevoie
de timp Tntre sedinte pentru
ase recupera. Dupa efort,
chiar si in repaus, muschil
relaxati ard calorii.

i

CURSURILE POT FI AMUZANTE

La sala de sport veti avea sustinerea unii
antrenor; care vd va ghida intr-o serie de
activititi ce vd vor fortifia musculatura, vor
reste masa si densitatea osoasi i vor arde
loviile, astfel incar grasimile sd nu aibd
10 5d se depund.

CONTINUATI SA VA MISCATI
Jogging-ul, alergarea sau mersul alert v scot
la aer curat, vé ridicd moralul s mengin un
bun tonus al musculaturii membrelor infe-
rioare, superioare si a trunchinlui. Purtati
incaltiminte potrivitd pentiy a preveni
lezarea tendoanelor.

DEVENITI UN JUCATOR N ECHIPA
Sporturile cu rachetd, jucate in aer liber 5t in
interior vd permit si cunodsteti not persoane
si in acelasi timp sd vii menginets in formd.
Tenisul 5i badmintonul sunt bune in special
pentru femei, deoarece miscarea stimuleazd
mdduva osoasd, ajutind la fortifterea oaselor.
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DORMIND SI VISAND
Dulatoraaarel de stu-
diu al somnului, oamenii
de stitngd utilizeazd un
dispozitiv denumit elec-
troencefalograf (FEG)
pentru 4 inregistra acti-
vitatea electrici a creie-
rului voluntarilor. In
timpul viselor caracteri-
zate prin miscdri oculare
rapide (REM), activi-
tatea este ﬁarte asemd-
ndtoare cu ceq a uner
persoane treze.

N A\

Snmnul este 0 necesitate de bazi, la fel de esen-
tiala pentru sandtatea psihica si fizici precum
nutritia si exercitiul fizic, El permite organismului
dumneavoastrd si se odihneasci si si se recupereze
astfel incar s3 poari functiona cficient si energic in
timpul orelor de veghe,

In medie petrecem o treime din viati dormind,
desi acest fapr variazd de-a lungul anilor si este mai
putin necesar in ultima perioadi a vietii. Un bebe-
lus de un an va dormi aproximativ 14 ore din 24,
dar majoritatea adultilor au nevoie doar de 7 sau 8
ore pe noapre. Unii spun ¢ se descurci si cu 4 ore,
altu au nevoie de 11-12 ore pentru a fi in cea mai
buni forma.

I\opulc pierdute ocazional nu sunt perlculoase,

&si va fac s3 va simtiti groaznic a doua zi. Totugt,
privarea conti

ui de somn vi poate afecta modul
i care lucrad, dispozitia si starea de bine fizic,
decarece ﬁra somn orgamsmul nu are sansa de ase

[ : dispo-
a somnului,

SE _]“.1"'10[.\ in

oameni .
organism cand dormm A fost identificar modeluJ
normal al somnului, care are 2 componente: REM
(somnul cu misciri oculare rapide, cand creierul
este cel mai activ si visati) si NREM (somnul cu
misciri oculare nerapide, cand nu visagi).
Vollearll. conectag la un electroencefalograf
(EEG). care masoard undele cerebrale, sunt treziti
atunci cind activitatea electrici indici REM siel

de smungd s

de som

confirmd faprul ci visau. QOamenii tind si nu- s1
aminteascd un vis decar daci se trezesc in timpul
lui sau imediat dupd aceea.

In timpul somnului, creierul riméne activ, ana-
lizand evenimentele zilel trecute, stocand sl proce-
sand informatiile. Somnul poate fisi o peumda de
vindecare p51h1ca, deoarece se considerd ¢ a visa vi
ajurd sa va intelegeti problemele emotionale.

CUM SE PRODUCE SOMNUL
Dupi ce v-ati asezat confortabil in pat, ochii vi se
inchid st atipiti: corpul prezinté mici spasme pe
misura ce muschii si nervii se relaxeaza. In timpul
acestei faze, numiti somn superficial, puteti fi tre-
zitd usor de cei mai fini stimuli, deoarece inci
sunteti constientd de ceea ce vi inconjoard. Dupa
aproximativ o jumdtate de ora, somnul devine mai
profund; vi relaxati, inima bate mai rar st uitati de
mediul inconjuritor. Urmeazi adeviratul somn
profund, in timpul ciruia sunteti complet relaxar.
Ramaneri intr-o singuri pozitie, frecventa cardiaci
se incetineste, iar respiratia este rard si 1egu[am

In trecut se credea ci acest somn profund con-
tinud pand cand vi weziti in mod natural, dar
oamenii de stiintd au descoperit ci fiecare din cele
3 stadil dureaza aproximativ jumarate de ora si ci

lul de somn de 90 minute se repeti contintu pe

parcursul noptil, ln medie, 4 cicluri sunt necesare
pentru un somn de noapte odihnitor, Citre dimi-
neatd. somnul devine mai superficial pe masura ce
undele cerebrale se accelereazi din nou, frecventa
cardiaci creste, respiratia este mai rapidi si dcve.nm
ot mai agirata. -\parem suntett pe punctul de a vi
ezl si chiar pureti deschide ochii, dar de fapt
dormigi.

CEASUL BIOLOGIC

Modelul natural de somn este reglat de ceasul
dumneavoastra biologic, sincronizat pe parcursul
ciclului zi-noapte, ciclul de 24 h sau circadian.
Acesta supravegheaza toate functiile organismului,
de la digestie si indepirtarea deseurilor la somn si
repararea celulelor.

Ceasul biologic este un efect al asa-numitului al
3-lea ochi, glanda epifizd din partea frontald a
creterului. Pe masurd ce se insereazi, glanda secreta
in curentul sanguin hormonul melatoning, care vi
face somnoroasi. Melatonina actioneaza impreund
cu un alt hormon, cortizolul. Nivelu] de cortizol
scade progresiv si ajunge la cel mai scizur nivel
dupd careva ore de somn, cand §i temperatura cor-
pului scade. In acest stadiu, hipotalamusul din
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creier stimuleaza hipofiza, care la rindul el acti-
veazd alte glande endocrine, pentru a vi accelera
metabolismul. Temperatura corporali creste o dati
cu nivelul de cortizol si in final acesta vi trezeste
din somn.

CAND ODIHNA ESTE PERTURBATA
Daci suferiti de tulburiri ale somnului, este de-
reglat echilibrul dintre procesele biologice. In
multe cazuri, efectele pot fi numai pe termen scurt.
Perioadele de privare de somn apar in timpul
graviditiii, iar prinii se pot simfi in final epuizati
dupi siptimani sau luni cu nopti pierdute hrinind
bebelusul. Cilitoriile aeriene pe distante lungi,
stribitind citeva fusuri orare pot fi si ele dezas-
truoase pentru ceasul biologic, deoarece noaptea si
ziua isi pierd intelesul.

Atunci cind tulburirile somnului continui,
este necesar s3 li se acorde atentie. Mamele care lu-
creazd si nu se odihnesc suficient pot fi stresate de
tncercarea de a se impirti intre solicitirile impuse
de carieri, casi si copil. Cele mai frecvente
simptome ale privrii de somn sunt iritabilitatea
si lipsa de concentrare, care pot avea consecinge
dezastruoase. Se estimeazd ci unul din 5 acci-
dente rutiere este determinat de somnolenta la
volan sau tulburiri de somn, iar persoanele care
actioneazdl instalatii mecanice prezinti risc cres-
cut. Pentru sigurantd, persoanele ce lucreazi in
ture de noapte trebuie si-i stabileasci un pro-
gram prin care si forgeze adaptarea organismului
la somn in cursul zilei.

CAUZELE INSOMNIEI

Majoritatea femeilor prezintd tulburiri de somn la
un anumit moment in viata lor, dar ar trebui si vi
consultati medicul dacd nu puteti dormi o pe-
rioadd de timp adecvat de lungd §i daci nu va
treziti odihnitd. Aceastd situatie este denumiti me-
dical insomnie si poate f1 tratatd cu medicamente
care stabilesc un program corect de somn si reduc
activitatea cerebrald. Insomnia nu este neobisnuiti
la menopauzi §i poate fi, de asemenea, un
simptom al migrenei, stresului, anxietigii sau
depresiei. Pentru toate acestea ar trebui si vid
ganditi la un ajutor medical.
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Cele mai nenorocoase sunt cele care suferd de
insomnie cronici, ceea ce inseamni ci ele sunt fie
incapabile sd adoarmi, fie ci adorm imediat ce pun
capul pe pernd, dar se trezesc la scurt timp dupd
aceea §i ramin treze restul noptii. Aceasta le poate
afecta metabolismul, care se bazeazd pe stimularea
produsi in orele dinaintea trezirii de citre res-
piraiile profunde.

Daci organismul dumneavoastrd prezinti
semne de foame de oxigen — respiratii rapide,
superficiale, intretiiate de oftaturi frecvente, cascat
si frecventd respiratorie neregulatd —, exercitiile de
respiratie profundi in care introduceti mai mult
oxigen in plimini, vi pot imbunatiti situatia. In
timp, acest tip de respiratic superficiali determind
tristete si epuizare fizicd.
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Daca aveti impresia ca
dormiti bine si va treziti
natural, dar va simiitl
obosita tot timpul, ar trebui
sd v consultati medicul.
Cauza poate fi anemia,
proasta functionare a ti-
roidei sau transpiratiile
nocturng determinate de
debutul menopauzei. Locul
dumneaveastra de munca
poate fl vinovat, daca nu
este suficient de luminos si
nu exista destul aer proas-
pat circulant. Prea mult
timp petrecut in timpul zilei
n acest mediu va poate
afecta si ceasul biologic,

si metabolismul.

Sfaturi pentru un somn bun peste noapte

Q Incercati sa mentineti un program de culcare regulat, chiar si la sfarsic
de siptimand. A merge la culcare si a vi trezi aproximativ la aceeagi ord in
fiecare zi vd poate programa organismul si se comporte asa cum doriti.

@ Evitati stimulentele precum cafeaua si ceaiul cu cteva ore inainte de
culcare. Consumati in loc o biuturi caldi, decofeinizata.

@ Servit ultima masd cu cAteva ore fnainte de a va retrage si evitati prea
mult alcool — acesta vi poate ajuta initial s3 adormiti, dar va face sa fii

agitata mai trziu.

Q Incercati unele tehnici de relaxare inainte de a merge in pat. Faceti o
baie cald3 - dar nu fierbinte —, ascultati o muzica linistitoare sau efectuati
exercitii usoare fizice sau mentale, precum yoga sau meditaria.

2 Creati-vd un dormitor favorabil pentru odihni si relaxare. Temperatura
ideald pentru somn este de 15-18°C. Faceti cit mai intuneric posibil in
camera — lumina poate intra prin pleoapele inchise. Aceasta este impor-
tant in special pentru cei care lucreazi in ture; el pot descoperi ci este mai
usor s3 adoarmi in timpul zilei daci simuleazi conditiile din timpul noptii.
Q Asigurati-vi cd patul dumneavoastra este atit de confortabil pe cat ar
trebui sa fie, in special dacd vi treziti cu gitul sau spatele amortite. In
mod ideal, ar trebui si cumpdrati un pat nou la fiecare aproximativ

10 ani, timp in care va veti petrece in el in medie 29000 ore. Daca
dormiti impreuni cu un partener, patul ar trebul s3 fie suficient de mare
pentru ca amAndoi si v puteti misca usor fird a va deranja unul pe
celilalt. AmAndol ar trebui si verificati dimensiunea patului in magazin,
@ Daci nu putett adormi, nu stati intinsi in pat, ingrijorindu-vd de acest
lucru. Ridicati-va si faceti altceva pina cind va simtig suficient de obositd

pentru a incerca dm nou.




