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Klidné si zarvete

Nejen predvanocni pripravy, ale
i svatky samotné byvaiji ¢asto

RO SN i »Premi;
extrémné zatézovym Sasem. el rou jidla nebo alkoholu fesi spousta lidi stres,
Fe Vi el 2 ; Je samoziejmé Spatné feseni. Misto toho se Zamy-
e Vanoce maiji byt svatky klidu slete a napiste si, co vés o Vénocich stresuje. Nejspis *
a pohody, to se snadno fekne, ale ff‘s‘"" 2e vas rok co rok vyvédi z rovnovahy to sameé,
tomto seznamu si vytipujte jednu situaci, kterou

i S 4znit?
jak sez to_l?o'vs?h'o ne’zblaznlt. letos udéléte jinak, nebo ji dokonce vypustite, Pak
Jak predejit Zluénikovému si napiste druhy seznam toho, co vam ve véno&nim
zachvatu, kocoving, rozhadané m:"b’ déld naopak radost, co vas dostane do

L e R pohody. A z tohoto seznamu si vyberte jednu
rodiné? Jednoduse, staci par situaci, kterou letos zafadite do svého programu
Uprav v pitném rezimu, jidelni¢ku vickrat,“ navrhuje Michal Nikodem, odborny konzultant

i - Aqualife Instituty v obl .
a ve vlastni hlavé. oblasti psychoterapie.

VANDCN! POHDDOVE DESATERD

1. Nez si date skleni¢ku, najezte se 5. Drzte se ovoce a zeleniny e
Obierstveni méjte pripravené také bghem dalsf konzumace alkoho-  Dopliite hiavni jidla malou dopoledni a odpoledni ovocnou a zele- sﬁ;":fe:z’:;w
lickych napojii. Soutasnou konzumaci jidla s pitim sniZite rychlost ninovou svaginou. Diky nim nebudete mit nezadrZitelny hlad nebo Najdgte sTpar
vstfebdvani alkoholu a pfedejdete kocoving. chuté. Zelenina i ovace dodaji télu dileZitou vldkninu a vitaminy. e

2. Alkohol prokladejte vodou nebo 6. Cukrovi nabizejte po troskach pro sebe!
mineralkou Cukrovi ddvejte na stiil na malém talifku jen pFileZitostné — k snidani, -
Ke kaZdé sklenici &i panaku jakéhokoli alkoholického napoje véetns  jako dezert po ob&dé nebo malou svaginku ke kavé. Snite ho méng,

piva vypijte sklenici mineralni vody — idedIng vice mineralizované neZ kdyz ho budete mit pfipravené na velkém talifi a vystavené

nebo klidné i 168ivé. Doplnite tak t&lu prospésné minerdlni latky, na stole cely den.

zabranite odvodiiovani organismu a alkoholu vypijete méné. 7. Nezanedbévejte pitn;’! reFim.
3. Doprejte télu prochazku Ten nealko!©
Na kaZdy den si napldnujte néjakou pohybovou aklivitu, napfiklad sviZ-  Pijte hlavn& Sistou vodu, mineralky nebo neslazené £aje. Nadarmo
n&jsi chiizi. Nemusi to byt nic, co vdm radikaIng zasahne do programu,  se nefikd, Ze hlad je pfevledend Zizeii - kdyZ budete dostategné pit,
poiitd se i cesta nebo East cesty na navStévu p&Sky. DilleZité je vyddvat  pudete jist tak akorat. Pirodni minerdlky zaroveii dodaji télu dileZité mineralni l4tky.
piibliZné tolik energie, kolik ji pfijimate v podobé jidla a piti.

8. Dejte si ¢tvrthodinku o samoté

4. Ochutnavejte, ale pomalu KdyZ vam zatne vanoEni déni pFeriistat pes hlavu a nebudete véd&t kudy kam,
Ochutndvejte vSechno, na co mate chut, ale v malych porcich a mezi  udzlejte si taj nebo kévu a zaviete se sami do vedlejSiho pokoje (méte-li moZnost).
jednotlivymi jidly dodrZujie pauzu 3 aZ 4 hodiny. Klidné si dejte Na chvili se zastavte, vypnéte, odpogiiite si. Staéi ttvrthodinka, béhem které

bramborovy salat se smazenym kaprem a sklenkou oblibeného vina, ned&lejte nic jiného, neZ se soustfedte na piti teplého napoje.
oviem pak doprejte télu éas na traveni, aby vam nebylo tézko.

9. Zarvéte si!

Zkuste se zbavit napéti fyzicky a zafvéte si (nékde stranou ©). Svaly na krku jsou
mimo jiné spojené s panvi, coi je také divod, proé duly pfi porodu £asto povzbuzuji
Zeny, aby vzdychaly nahlas — uvolnéni hlasu pfirozenym a animalnim
zpiisobem uvoliiuje tenze v jinych Eastech téla.

10. Setrepte to ze sebe!
Dal$im zpisobem, jak ze sebe dostat pietlak fyzicky,
je trepani. Setfepte to ze sebe! Stoupnéte si, pokrite
kolena, uvolnéte svalstvo a zainéte se tiepat.
Po 5 aZ 10 minutdch téepani chvili jen stijte
a vnimejte, co se déje v téle. Budete piekvapeni,
jak je tato jednoducha technika Gginna.
_/




PROC VAS MOHOU PRED KOCOVINOU
ZACHRANIT VAJICKA A AVOKADO?

Zastavie se v pfedvanoénim shonu

a udélejte si £as na svou rodinu.
@ To jsou chvile, na kieré se nezapomina... - } Ly
L - @ w @ 0. -

Ay

. ned po probuzeni vody a mineraini
de. vim mineralky. Napoj mi 7t i J "
chybéjici cukr, a pomohl tak proti nevo;;ostf e Y odu

2 . K dalsimu doplriovéni i y
d : : Pinovani tekutin v pr
ne jsou vhodné i zelené a bylinné éaje, ale také masovy v v pribéhu

SVETOVA ZDRAVOTNICKA ORGANIZACE
RADI CESKO DLOUHODOBE MEZ| ToP
TRI SVETOVE KONZUMENTY ALKOHOLU!

inzerce

TANTUM VERDE - nepostradatelny pomocnik za kazdého pocasi
Znate to? Podzim je tu, viichni kolem vas jsou nemocni a vy citite, Zze vas
také boli v krku? V tom pfipadé sahnéte po osvédceném léku Tantum
Verde, ktery si poradi s bolesti v krku a navic |éci zanét. Pomaha pfi za-
nétech mandli, hitanu a dasni i aftach. Tantum Verde kloktadlo je uréeno
Silvestr bez nasledku v kostce: dospélym a détem od 4 let, pastilky

JAK SE PREDCHAZET KOCOVINE? dospélym a détem od 6 let
@ Pred silvestrovskou oslavou dopliiujte vitaminy skupiny B a C. aTantum Verde Spray Forte
® Béhem celého dne a ve&efe pijte dostatek tekutin. pouze dospélym.

@ Na slavnostni tabuli nachystejte vaji¢ka, avokado a rozumné
mnozstvi slaniny.

® Po ruce méjte vyprostovak, mineraini vodu a vhodné pFipravky
tlumici bolest hlavy.
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