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OSVEZIMO SE PO PRAZNIKIH

Ste po prazni¢nih dneh vedno utrujeni, nezadovoljni in okorni? Obicaj je, da so nase mize v
prazni¢nih dneh bogato obloZene z razlicnimi dobrotami. V nase telo tako vnesemo tudi precej
nezdravih Zivil — med drugim najve¢ mascob, soli, sladkorjev in alkohola. Poleg tega smo telesno
malo aktivni, manj na svezem zraku in vec v zaprtih prostorih.

Ce smo si med prazni¢nimi dnevi vzeli premalo ¢asa zase je sedaj skrajni ¢as, da se osvezimo in si
naberemo sveZih mo¢i za premagovanje leta, ki je pred nami. Cas je, da se posvetimo svojemu
telesu in mu povrnemo vitalne snovi. Eden od nacinov je lahko razstrupljanje telesa s pomocjo
zelenjavnih ali sadnih sokov in uZivanje hrane, ki je bogata z vlakninami, saj le-te pripomorejo k
boljsi prebavi in Cistijo organizem odvecnih strupenih snovi. Privos¢ite si ve¢ manjsih obrokov in
uzivajte velike koli¢éine navadne vode. Voda spodbudi delovanje vasih ledvic in s tem ciScenje
odpadnih snovi iz telesa. Z vodo pomagate prebavi, da bo lazje delovala. Velika koli¢ina vode
mehca vase blato in pripomore k lazjemu iztrebljanju. Privoscite si lahko tudi nesladkan zeli$¢ni ¢aj,
ki je namenjen pomirjanju ¢revesja in Zelodca.

GIBANJE NA SVEZEM ZRAKU

Vsi vemo, da je gibanje vsestranska aktivnost, ki krepi tako
miSice kot tudi organe, Ziv¢ni sistem, krvni obtok in zelo
spodbudno vpliva na c¢lovekovo duSevno stanje. Vsako
gibanje na svezem zraku nam omogoca vnos vecje koli¢ine
kisika v organizem. Vadba v naravi nas tako osvezi, sprosca,
pomlajuje in krepi nas imunski sistem. Stik z naravo pa nam
povrne naso prvobitnost in duhovne moci.

MOC POZITIVNEGA MISLJENJA

Za nasSe splosno dobro pocutje pa je zelo pomembno, da znamo
ohranjati pozitivnost nasih misli in dejanj.

Znanstveniki dokazujejo, da se kar 75 odstotkov vseh primerov
slabega pocutja in bolezni za¢ne v glavi. To velja tudi za stres, ki

je, dokazano, prvi povzrocitelj utrujenosti in bolezni. Ljudje z —

zdravim in pozitivnim odnosom do Zivljenja Zivijo bolj

kakovostno, ker znajo uporabljati mo¢ uma. : 3 :
Nase misli v veliki meri vplivajo na naSa Custva in osebne :
probleme. Negativne misli so znacilne za slabo razpolozenje in /

depresijo, pozitivhe misli pa gredo z roko v roki z obcéutki srece
in zadovoljstva. Zato je pomembno, da nas skozi Zivljenje
spremlja pozitivna drza in naravnanost in da znamo tudi v ovirah
videti izzive.
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