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NUTRITIA SANATOASA

E VtrRtitNE

1U

/r orpul dumneavoastri Itu poale luncriorta fhri vitamine.

\-.rr. sunt subsrante ce asiguri semnalul biochimic acri-

\rator pentru nervi, muschi, hormoni, produqia;.i consumul

de energie. Organismul poate produce unele vitamine, dar

majoritatea provin din alimente. Cele care sLlnt transPortate

din tractul digestiv ir.r gesutul adipos (aga-numitele vitamine

liposolubile) pot fi stocate in organism, dar vitaminele solu-

biie in api 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 fi inilia-
toarele procesului de imbltrinire.

Ac!iunea

Antioxidant major, ea intreEine sinitatea

ochilor si a pielii ;i protejeazi mucoasele

tracturilor respiratoq digestiv ;i urinar

Sursele

Ficat, or.ti, lapte grds, utt, nliro{t'ilti, bgume

uerzi, gaLbene ;i portoc,tlii

rurile,

IE Clr-

pdce.
uebui
ntapa

,agtna

nidon
orez ;i
nergla
rsc in
m bis-

cereaie

Snergla

engiale.

simpli

mile.

fimen-
care ele

a lor la

: ele nu
timp ce

)nesatu-

niate.
unea de

lu - pot

irisimile
e sunt )

(piridoxina)* (hematii) qi a anticorpilor

Vitamina B1

(tiamina)+

Vitamina 82
(riboflavina) 9i
83 (niacina)*

Vitamina 85
(acid pantotenic)x

Vitamina B12
(liposolubili.)

Vtamina C
(acid ascorbic)*

AiLrti la metabolizarea carbohidralilor, proteine-

lor qi grlsimilor pentru producerea de energie

EsenEiale pentru energie si crestere

Necesarl pentru metabolism, sistemul nervos

qi hormonii sexuali

Vitali pentru creste.re, celulele rosii qi sistemLrl

nervos central

Antioxidant, ea previne infecliile, vindeci

pligile, a;uti Ia absorb{a fierului si contro-

leazi colesterolLLl sanguin

Cereale integrab, lapte, carne de porc sLabi,

boabe de soia si aLte boabe

Tiriye, lapte, brinzi., cereaLe, piine imbogayiti

;i fiinn, boabe de soia ;i legume uerzi cu funze
(in speciaL broccoLi)

Maj oritatea legumelor, oui, cereaLe inxgrale,

somon, nuci, tiri1e

Carne, pelte, giLbenu; de ou, porumb duLce,

banane, auocado, nuci, cereaLe integrale

Carne, tariye, pe{te, 0u li ?rhdilse lactate

Ficat, inichi, oui, cereale integrale, mazire,

fasok, nuci ;i legume uerzi cu frunze

Fructe (in special titrice),

rosii si trrdei

i.tu i"," ;,;;.;,; ;.,"ot..,.,,,,,.,'-',,t,,, ,,.,,o,
(folat)* al fitului in timpul sarcinii

Vitamina D
(liposolubik)

\4tamina E
(LiposoLubili)

Vitamina K
liposoLubili)

- hidrosolubile

Acgioneazi impreuni cu calciul pelltru a

forma oase sinltoase gi este produsi sub

actiunea luminii solare asupra pielii

Scade riscul de boli cardiace;i poate ameliora

durerile menstruale qi SPM

il; i; ;;;;;i;;.; ;;;;;,,, i",^,,.. 
"",.,",

gi funcqionarea rinichilor

Lapte, ulei de pe;te ;i gilbenry de ou, este adilio-

ndti ld mttrgtrinn, fiini ;i unele feluri de phine

Majoritatea uleiurilor uegetale, oui, nuci,

liptuci, seminle, boabe de soia, scoici;i tdriye

Legume aerzi cufunze, carne de uiti, J)cat, ceai

uerdr, brinzi 5i oui.z

17
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Cantitatea de alimente consumati este misu-
rari sub Formi de calorii (kilocalorii. kilo-
jouli), pe care organismul le translormi in :

energie. Obiectivul consti in a consuma un
numlr de calorii care satisface nevoile

energetice ale organismr.rlui dumneavoastri ;i
vi asiguri proporlii sinitoase intre 

:

alimentele bune . Nevoile lemeilor pot varia

in funcEie de virsti, nivelul de activitate si

daca sunr sau nu gravide.

Carbohidralii ar trebui si reprezinte baza

alimentatiei zilnice. La o masi: I lelie de
r!

paine din liina integrali. I lipie din fiini
integrali, 75 gde orez, paste sau fasole grasi .

fielte, 175 g de cartofi copgi, 120 g de

mazire, fasole, linte sau porumb dulce fierte,

25 g de broccoli, spanac sau morcovi fierte,

1 roqie, 1 mir, pari, piersici, nectarini sau

portocali, 2 caise sau prune, 120 g de fructe
cu semln(e.

Alimentele bogate in calciu, importante
pentru femei, se gisesc in urmitorul nivel,

proteinele. La o masi: 50 g brinzi tare,

300 ml de lapte semidegresat, 150 g de iaurt,
-5 g migdale sau sardine, macrou sau somon

conservate. AIte surse de proteine : 75 g

catne rosie sau albi, 1 ou, 120 g pe;te,

beli prea pu1in, pielea se va LISCa si va veti constipa.

Ceaiul;i cafeaua nu vor inlocui apa plati; mai n.rult

de 3-4 ce;ti pe zi pot inhiba absorblia fierului qi r'l,i

r or impiedica sI dormiti bine. Consumat cu mo-

deraqie, alcoolul poate face parte dintr-o dieri nu-

rntrvi.

ATTUCruTRTIA SANATOASA
Regimul cunoscut ca 80/20 este r.tu buu mod pen-

rru inceput. El recunoaste ci supraconsumul de

grisimi este o problemi majori in nutriqia it.radec-

r ati, indiferent de tipul grlsimilor, gi cI deseori

grasimile sunt insotite de zahir. Daci vi asigurati

ri 80% din ceea ce mAncati este sinitos, alin.rente

.irace in grisimi, conforu ber.rzilor mai largi ale

..ricirei piramide (dreapta), atunci vi puteli permite

.r pentru celelalte 20 de procente si mincati canti-

:.rri rationale dir.r ilimentele favorite ce conlin gri-
,irni/zahir. Procenttil de 80% r,a include proteiue

c,rrne de pui firl piele, carne slaba, legun.re boabe,

:roduse din soia), carbohidragi (fructe proaspete,

.-qume, seminte, piine, cereale, cartofi qi paste), ;i
:urine grlsin.ri (produse lactate sirace in grisimi).

Tiecerea la aceasti dieti poate fi realizati pro-

.:esir,, prin inlocuirea alimentelor bogate in gri-
, :ri cu altele mai sirace in grasimi.

foare au acelaqi scop: sa vI
I ajute sa mancagi bine ;i sini-

tos. Alegeli alimentele din benzile

mai late, aflate mai jos qi mAncaqi

mai pufn din a.limentele din

benzile superioare. PenrrlL rorti
regimurile bazare pe pirrrmt.le .e

recomrndi arociete,t cll c\crr tri
fizice zilnice, regulare.

6-11.
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O dat[ pe luni carne
r0$re
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uleiuri vegetale

Jructe otXo,i,,i,t'' 
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Drplq. zIrNtcA
OCCIDENTAIi OPTIMA
Prima piraruidi a alin'tett-

te lor a fost recomanddti itt
.Statele [Jnite de citre nu-

trthoru!fi pentru d ciest€

rtportul de carb o h idrayi

coruplecii li d-L raduce pe crl
de grisimi, in special sdnr
rdte, yi de zaharuri simple

in dietd ziLniii. ?orliile
recorurtndate snnt ec h i li-
brate ca uitaruine si rui-

nerdle necesare p entrtt

sinitate yi .furnizeaza fibre

DIETA
MEDITERANEANA
TRADITIONAI-A
Bogatd in rtlinrcrtte din
platttc, irt specinl ro:ii,
ceitpti si rr:rtuoi,:i briiri,
i,rtrir,i ttlLi rlL iit,islitte. itt
il,';,i;t :t P,';rtlt. ;tntu dr
l:t: 0:t,i:lc' ,: t.'t,l;itr; ile pOt
r: ,'oi::;!ilitL. /t ,,iret l ot i
l,',.i pi,1,tt,itt,i (.ti iten t oyie

t'rt oplio;t,tl,; o d,,:i la l0
:ilt:i iirye:ria dc dlcoo/, in
special. t itt rosu, aste

nnderatd, 2 pahttre pa zi.

DrEreesnrrcA
OPTIMA
in mod trddi1ional bogati
in cnrbohidrayi comp l€qi
din cereale hxegdle. Porlii
mici tlr produse /actttta si

peste pot f seruite ziLnic, dtti

dubiuriLe, oui/e :i crtt nen

sunt restriclionttte /n o d,tfi
pe siiptiimini:nu cltiitr o

dnti pe lunri. itt Octialt,tr.

echilibrul se pierdr da;,i ,i
cottsutni pre,t titrrlrL d.ui-

ciui i itt dittrir,r ,tittlLtlor.
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conserva enelgia rnei eficient. Aceasra explicl de ce

persoanele care respecti o dierl ili doresc cr.t ttt-

cloarc qustiri precLlll ciocollta, care le ofiri o surstr

r,rpide de energie, ;i de ce pierdere:r iu greutrte

incetineste clr-amatic clupl pr.inrelc 2 sapremini

Sciclcrea in greutate in prinieie saptlrnrrint ale

dierelor rldicale nu se bazeazi. itsit cLlm crecl ntLtlte

iemei, pe grisimile rredoritc. Lr irrcepLrt, se picrtl

ecei carbohiclrati stocali in r.nu;chi si fic,rr sLrb

ibnna clc glicoeen. De accea r',r sinrriri obo:iri in
cursul Lurei astfel de ciiete s,i ave ti n-rai purirrri torri
pentru a ridica greutali si l rrlerga deoar-ece prcr-

deti folta mtrsculari. PieLcleli qi mLrltl 'rpa, cec'r ce

r-a fice se va simriri n-rai purir-r eclemliiatri ;i rnei

zvelti, chr in realitate irr org:rnistuul cllrtluea-

Yoastra eristi aceeafi c:ultitrlte de grisimi.

MolrvnrE cRE$TERII iN cnrutRrn
\{odul in c:rre vi percepeti pe dumr-relvolstr"i irtsjvir

si plopril viata ioaca ur-r lo1 irnportant in stetttsul

porrder,rl. De.rtrl de ftecrent. orttlettii L.lle ic Loll-

siclera fericili inceteazir sir se tnai sttpraaliniettrcze,

ixr greumter Ior corporaLr se stabilizeazi. Allii spLLrr

ci se ingraqi atut.tci cird sunt nefericiti. Dar an.rbele

abord:rri pot fi prea simpliste. Exista variati flrcrori

cunoscut.i ca juciud rut rol in obezitlte. Con-

sernnarea ir-rtr-LLn jurnal zilnic a gindrLrilor, ser-rti-

rlentelor qi evenimentelor vi porte ajtLte sa inle-

Iegeti facrorii cate sunt leglqi de dttmneavorsttii.

O dieti neechilibrati. O nLLrriqie bLLnl ir.r'rplicrr

echilibru si varietate. Se po:rte si nu rcrlizaqi cit de

t}ecvenr optlli pentru lnuurite tipLrri cle llime nte.

in special cele bogare in gllsinii si zahrrr ln

iLrrnllul duurneavoastri lloteti tot ceca ce tnrittcati

intr-o pcrioada de 2 siptir.r'rini, apoi pririti-ri cLr

ilrentie r)otitele. in cite zile trLr beti l,rpre sltL tt,,t

r-r-rinceli fr-ucte ori legLrnie? in cire zile consLtnrirti

gLr.r.iri .ltrlci ,,ru i..iticrr pri.r.nii .i l,.ri rlcorll in
cite zile nr-r rnir-tcn1i cereale irrtegrrle saLr paine?

Exerciliu fizic insuficient. \'fulte persoxne

ecunosc cinstit cr nlr mininci mai mLtlt decit

prietenii;i faniilia, dar se insraqi mai usor. Probabil

orqanismul duurtieavoastr,l nu cottsut-t-ti sufi c.ientir

rnerqie. La lcmeile pesre 35 de aui, aproxir.nrtiv

lli q de, qesut tnuscular se pot pierde iu fiecare u.
tlincl dc obicei inlocuite de qesut adipos. Ceer ce se

nr.lmelte,.nrasa corpolala neadipoasi" deterrnin.tt

Lat,r merebolismLrlui cle repeLx (Rlv{R). care rre

tirncqia de a translorma aproximrtir' 75?o din

.rloriile zilnice pentlu uzttl organistnului. Rtr{R

'tc \'u :lt:lt nt.ti mlte ctt .it os.ttttr,t e.te m,ti ttt.tre ii
rruschii sunt mai torrici. Cel r.r.rei eficient mod cle a

mbuniteti rcest lucrLr estc exelciqitrl fizic regLrlat.

Plictiseala si depresia. Notaqi in jLrlnalul clur.r.r-

.',elroasrri alimentar momentttl cit-rd minclli, ce

-.nsumaqi ;i cit de llamlndi va sirnrili. Consenr-

nali qi niotivLll pentru ctre miincati, de ere nrlrlu.

deoarece vi se ofere clc tniucare, era timpul ntesci,

astfel am'ineti efecru:rre,r une.i lctivitaqi rredorite

satr elati supiratir. A minca petltrLl senzetiit de con-

fbrt porre fi sarisficiror pe termen scLu.t, dar daci

sLrnteli cu ader'trnr deprimlta sllL nelet'iciti cu

situllia dumneavoastri, actul de a minca vi la
agrava problcura. Ar fi mai bine si solicitati ajLr-

torul nedicLLIui.

Lipsa respectului de sine. Dacrr rveli putina

incredere in cluttutc,rloastrl irrsive, din indiferent

ce rlotir', irr nrocl subcot-t;tient Puteti crede ci
plopriul corp nrr este denin cle rcs1,ect, cir merittqi

sl r':r sir-r'rqiqi grasri si nertrargritoue. deoarccc ni-

meli, r'rici r.nirclr dLunne;tvoastt'ir iusirli tru cot't.si-

.lct:rti .i r,lot.tri rtr.r. \.c.r.t.l t.llrc .rt.lol).1-

1'crrrc.,zj r1'o', I'r. t.['.Irttir.t. i tt rtttt.,.tt.
n,.Li pr h.,h'1 r.Ll \. \.1 r .,i ..ttt. t- , t, tttti
oirriml -qr ri rcti .lirpLctLLiti nr.rL mLtll pl rrtlL e.t ttlt
.rlnttli r t1'..1,'J.' '., \,'t'lt.,,l..tl ..( .. tlt rtt...-i.

Obiceiuri alimentare proaste, CLLrrr si cin.l
mancali poare fi prlte ciin problema drtrlncaio,ts-

tra, in special daci nu aveti ore de nresl stebilitc.

AtLrnci ciirrd icqili cu prietenii ve simqiti oblig.rta si

mircati si sl be qi mai n.rult tlecrit ar trebtLi? AtLrnci

cind nu averi tin'rp si lLrali mllsa consumali ill
grabl un batorr de ciocolari sru gLrstiri rapicle?

i\{incagi atur.rci cind nu ar.e1i ,rltceva de ficut sau

vri simtiti stresati? Te rr-niruti dumneavoastri r-t-tirt-

crreil care rinine pe fi.rLfuLirr copilulLri? -f 
urtrelul

cltrnnelvoastr'i alimentlr vi va ajute sa identificati
lceste obiceiuri.

Factori genetici. Dacrr parinqii dumneavoastti

surlt supr:rponderali, este posibil si fi n.ro;tenir

lceasti rendinta (deli tceastil este cea mai rarl
cauzi). Porte fi diflcil de difirentiar daci rti mos-

tenit obiceiLrri alit-nentare prorste slrLr dacir posedlli
o predispozirie reali pentru r depozitr gtirsini. In
oricere situalie, nu rrebuie sir ecceptrrqi suPr'.lPorr-

derlbilitatea cr pe Ltn mocl de vjrrti.

DIETA SI GREUTATEA CORPORALA

Fntutr sl
ALCOOLUL
Pom t') lif),il :rt ;uir
t,tti pttsiuttila; so,ialL tlc

d bcn; tt [or[Lttiitt !)'il
rnuh dlcool, pret t/ts

poate r/uce /n .rcrtl'en it1

grrutate Tbtuli, o

crtntitdtc nndentti de

alcool., u.tnsunati
iiltpreuni tLt ttlitilntt( cn

partc d tuttLi. p/,tn r/e

rrl,i nrcnt,'rtit j udic ios,

potlft J) btufici pettru
:indtttte,
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aerobic, dupi ce a1i consultat un medic Pentru a

afla daca programul pe careJ incepegi este potrivit
pentru dumneavoastrilDurerea este un semn cI ar

trebui si vi opriqi. DacI articulagiile incep si vI
doari datoritl mersului sau alergirii, schimbali cu

inotul, in care apa aclioneazl ca amortizor, astfel

incAt sI puteEi mentine aptitudinile aerobice flri si
vi solicitagi in plus corpul.

ArscnTr-vA RUTINA
Existi o varietate de moduri in care vi Puteli auto-

motiva pentru a efectua regulat exercilii fizice.

ExersAnd de una singuri. DacI planificaqi sI

lucraf dupi o caseti video cu un program de fit-
ness sau si vi cumpiraf echipament pentru a vi
antrena acasi, inainte de a cheltui prea mult, asi-

guragi-vi ci aveqi autodisciplinl Pentru a lucra sin-

gura. Obiectiv: cel pulin trei zile pe siptlmAni'
O abordare structurati. MergAnd [a sa.la de

sport, veri beneficia de un program gAndit dinainte

;i de ghidare din partea unor experli, dar puteEi

merge cind avefi timp si exersa dupi voia dumnea-

voastri. Testati antrenamentul cu greutili folosind

echipament specializat precum Nautilus sau Body-

master sau greutiqi libere. Aveqi nevoie de ajutorul

unui antrenor pentru a invila tehnicile corecte si

pentru a preveni accidentele. Nu exersali mai mult

de o ori o datl qi nu exersali acela.li grup muscular 2

zile consecutiv. Obiectiv: de trei ori pe siptimAni, cAte

45 de minute de fiecare dati. (crqteii pAni Ia 60).

Daci sunteli sociabill. Gimnastica aerobici,

aerobici in api, sau cursurile Stairmaster reprezinti

o bunl alegere. La cursuri vi veqi sirnli motivati de

ceilalEi membri. Instructori calificali sunt pregitiEi

sI vi asigure ci migcirile dumneavoastri nu fac

mai mult rlu decAt bine. Obiectiv: 2 cursuri de 60

minute pe siptlminl. Daci este posibil, qi o ge-

dinqi de inot sau yoga pe siptiminl.
Practicarea unui sport. Badmintonul poate fi

distractiv la toate nivelurile; squash-ul de asemenea.

Baschetul qi tenisul vI oferi o siluetl zveltl;i oase

puternice. Golfu1 adaugi avantajul de a combina

aerul proaspit cu mersul pe jos. Dansurile populare

gi cele de salon sunr bune penrru oase qi pentru

antrenarea memoriei. Obiectiv: 2 sau mai multe

gedinge pe siptimini.
Flexibilitatea. Daci sunteqi hotirAtl impotriva

gimnasticii, cursurilor sau practicfuii unui sport, vi
putef imbunltif silueta incluzAnd mai mult mers

pe jos in rutina zilnici ;i crescAnd progresiv viteza de

mers. Obiectiv: o plimbare in pas alert, de 30 minute,

de 5 ori pe slptimAna, ritmul fiind crescut progresiv.
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CuRsuRnn Por FI AMUZANTE
. .. :nln le s?ort u\i nt c0 :rriri,tttco uttui
.);ri-iltlt, care ui ua ghidd htr-l Jerie da

';it'itipi ce ui uor fortiJid muscu/rrturd, uor

:'.t( ntdsa si densitatea osoasi si. uor arde

; o; iila, astfel irLcit gri:iruile sd nu aibii
' 

':.t :i se depurLi.

CoNrnvuelt sA vA MI$cATI

Joging-trl, dlergared sau mersul ,tlart tti scot

la aer cumt, ta ridici moralLr/ yi mantiil tul

bun torLns a/ musculaturii nternl,relor inie-

rilarc, sil?erionre si a trutchhrhri. Purtayi
jttcilrntttjttre ?otririri pctttt rr n prt t (tti
lezdrea tendoane/or.

Dnrxrlr uN lucAroR iu ncnIPA
Sporturile cu racheti, jucate in aer liber ii irt
interior ua permit sd cunoasteli noi persoatte

;i in acek;i timp sd ui menyineri in.fonni.

Tenisul;i badmintonul sunt bune in gecial

p entru femei, deo arece niscarea -rti nru lea'zi

mfuluua osoasi, ajutind k -fotifia'ea o,uebr

Atentie
N! incercat .r:: -- .

prea repede lntotdea-na

efectuati o inca zire pr n in-

tinderi usoare NluschI carr

nu sunt ulilizati in c!rsul

eforlului pot Ii cu ugur nta

intinsi sau leza'! Nu tacet

niciodalS exerci{ii fiz ce

dace una din adiculat ile

care supoda greutatea

corporalA este tumeilate,

dureroasi sau prezinte un

grad redus de mobilitate

Nu ar trebu si faceti eiort

fizic in fiecare zi l\4u$chii

dumneavoastra au nevoie

de tirnp intre $edinle penlru

a se recupera Dupa efo(,

chiar $i in repaus, musch i

relaxati ard calorii
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creier stimuleazl hipofiza, care la rAndul ei acti-

veazi alte glande endocrine, pentru a vi accelera

metabolismul. Temperatura corporali cre;te o datl
cu nivelul de cortizol qi in final acesta vi treze;te

din somn.

CANo oDIHNA EsTE PERTURBAIA
Daci suferiEi de tulburlri a.le somnului, este de-

reglat echilibrul dintre procesele biologice. in
multe cazuri, efectele pot fi numai pe terme n scurt.

Perioadele de privare de somn apar in timpul
graviditlqii, iar pirinqii se pot simEi in final epuizagi

dupi siptimAni sau luni cu nopqi pierdute hrinind
bebelu,;ul. Cilitoriile aeriene pe distanle lungi,
strlbitAnd cAteva fusuri orare pot fi qi ele dezas-

truoase pentru ceasul biologic, deoarece noaptea gi

ziua i;i pierd ingelesul.

Atunci cAnd tulburlrile somnului continui,
este necesar si li se acorde atentie. Mamele care lu-
creazl;i nu se odihnesc suficient pot fi stresate de

incercarea de a se impirgi intre solicitirile impuse

de carieri, casl ;i copii. Cele mai frecvente

simptome ale privirii de somn sunt iritabilitatea

;i lipsa de concentrare, care pot avea consecinle

dezastruoase. Se estimeazl ci unul din 5 acci-

dente rutiere este determinat de somnolenqa Ia

volan sau tulburiri de somn, iar persoanele care

actloleazi instalalii mecanice prezinti risc cres-

cut. Pentru siguranqS, persoanele ce lucreazi in
ture de noapte trebuie sl-;i stabileasci un pro-
gram prin care si forEeze adaptarea organismului

la somn in cursul zilei.

Cuznr'n INSoMNTEI
Majoritatea femeilor prezintl tulburlri de somn la

un dnumit moment in viaga lor, dar ar trebui si vi
consultaEi medicul daci nu puteli dormi o pe-

rioadi de timp adecvat de lungi ;i dacl nu vi
trezif odihniti. Aceastl situatie este denumitl me-

dical insomnie ;i poate fi tratatl cu medicamente

care stabilesc un program corect de somn si reduc

activitatea cerebrali. Insomnia nu este neobisnuiti
la menopauzi qi poate fi, de asemenea, un

simptom al migrenei, stresului, anxietllii sau

depresiei. Pentru toate acestea ar trebui si vi
gindiEi la un ajutor medical.

MODELUL ODIHNITOR DE SOMN

Cele mai nenorocoase sunt cele care suferi de

insomnie cronici, ceea ce inseamni cI ele sunt fie

incapabile si adoarml, fie cI adorm imediat ce pun

capul pe perni, dar se trezesc la scurt timp dupi
aceea qi rlmin treze restul nopqii. Aceasta le poate

afecta metabolismul, care sebazeazi, pe stimularea

produsi in orele dinaintea trezirii de citre res-

piraEiile profunde.

Dacl organismul dumneavoastrl prezinti
semne de foame de oxigen - respiraqii rapide,

superficide, intretiiate de oftaturi frecvente, ciscat

gi frecvenll respiratorie neregulatl -, exercigiile de

respiralie profundi in care introduceli mai mult
oxigen in pllmAni, vI pot imbunitlEi situa;ia. in
timp, acest tip de respira;ie superficiali determini
tristeqe ;i epuizare fizicl.

este suficienl de luminos $

nu exista destul aer proas-

pel circulant Prea mull
timp petrecut in timpul zilei

in acesl mediu vd poate

afecta s ceasul biologic,

si metabolismul

Slaturi pentru un somn bun peste noapte
9 incercali si menlineli un program de culcare regulat, chiar;i la sfXr;it
de slptimini. A merge la culcare ;i a vi trezi aproximativ la rceeasi ori in
fiecare zi vi poate programa organismul si se comporte aga cum dorili.
I Evitali stimulentele precum cafeaua gi ceaiul cu citeva ore inainte de

culcare. Consumali in loc o biuturi caldi, decofeinizati.
I Servi! ultima masl cu citeva ore inainte de a vi retrage si evitari prea

mult alcool - acesta vi poate ajuta inilial si adormili, dar vi face si fi1i
agitati mai tirziu.
I Incercali unele tehnici de relaxare inainte de a merge in pat. Faceli o

baie caldi - dar nu fierbinte -, ascultati o muzici li""\titoite sau efectuali
exercigii u;oare fizice sau mentale, precum yoga sau medita$a.
I Creali-vi un dormitor favorabil pentru odihni si relaxare . Temperatura
ideali pentru somn este de 15-1SoC. Faceti cit mai intuneric posibil in
cameri - lumina poate intra prin pleoapele inchise. Aceasta este impor-
tant in special pentru cei care lucreazi in ture; ei pot descoperi ci este mai
usor si adoarmi in timpul zilei daci simuleazi condifile din timpul nop{i.
9 Asiguragi-vi ci patul dumneavoastri este atAt de confortabil pe clt ar

trebui si fie, in special daci vi trezili cu gitul sau spatele amorlite. In
mod ideal, ar trebui si cumpirati un pat nou la fiecare aproximativ
10 ani, timp in care vi veti petrece in el in medie 29000 ore. DacI
dormili impreuni cu un partener, parul ar trebui si fie suficient de mare

pentru ca amAndoi si vi putegi misca usor fXri a vi deranja unul pe

celilalt. Amindoi ar trebui sI verificali dimensiunea patului in magazin.

I Daci nu puteli adormi, nu stati intinsi in pat, ingrijorindu-vi de acest

lucru. fudicali-vi gi lacef altceva pAni cAnd vi simli$ suficient de obositi
pentru a incerca din nou.
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