Ujjaéledés

Tul vagyunk az idei 6raatallitason, javaban tart a bojt idészaka, és bizony a tavaszi faradtsag is
bekopogtatott mar. Az alvasszakérték szerint hetekig befolyasolhatja az arra érzékenyek mindennap-
jait ez az érzés. Nem konny(l id6szak ez, hiszen szervezetinknek is at kell &llni a nappalok természe-
tes tavaszi meghosszabbodaséara. De megnyugodhatunk, mert a szakemberek szerint kérilbelll két
hét alatt azért sikerll hozzaszoknunk az Uj idészamitashoz.

A tavaszi faradtsag leklizdésére is szamtalan praktikét javasolnak a hozzaérték. Okaként a hormonszin-
tek valtozasan tul a hideg hdénapokban megszokott étrendet — a téli taplalkozas altalaban zsirban gazda-
gabb és kaldriadtisabb — is feleldsnek tartjak. Altaldban sokkal kevesebb friss gylimolcsét és zoldséget
fogyasztunk, pedig ma mér nagyon sok minden elérheté a vitaminforrasok kozll, igaz, tébbnyire dragan
mérik. A kilrllt &svanyiso- és vitaminraktarainkat ideje hét Ujra feltélteni. De ha egy mdd van ré, ne a piru-
lakban keressik a megoldéast, taplalkozastudomanyi szakemberek kdzétt is vita targya, hogy mennyire kel-
lenek vagy sem a mesterséges taplalék-kiegésziték, a vitaminkészitmények. Bizzuk inkabb a vitaminpétlast
a piacokon fellelhetd kerti finomséagokra, veteményekre.

A faradtség lekizdésére hasznosnak tartjak a megfelelé minéségl és mennyiségl mozgast. Sétal-
junk, kocogjunk, kerékparozzunk, ki-ki kedve és természetesen egészségi allapotanak fliggvényében.
Engedijik, hogy a napsugarak étjarjanak és feltdltsenek benntinket, élvezzik a tavaszi viragok illatat és
hasznaljuk ki a nappalok meghosszabbodéasat. A rendszeres (képességeinkhez, egészséglinkhoz iga-
Zitott) testmozgés javitia a keringéstinket, erdsiti az immunrendszerlinket, karbantartja izmainkat és
csontjainkat. Segit a stressz legydzésében is. Stressz meg ugye, akad mindenkinél...

Gondolkozzunk pozitivan, a koézelgd husvéti tnnepek j6 alkalmat adnak arra, hogy apoljuk az
emberi kapcsolatainkat is. Legylnk egyUtt tdbbet csaladtagjainkkal, baratainkkal. Szanjunk tébb
idét kedvenc hobbinkra. Olvassunk Ujsagot, hallgassunk zenét, és legylnk mértékletesek.

Mikor e sorokat olvassék, javaban tart még a bojt. A bojt: tartézkodas az evéstdl, ivastdl vagy valamilyen
tevékenységtdl. Taplalkozas szempontjabdl a bojt lehet részleges vagy teljes. Orvosi szempontbdl Ugy tartjék,
hogy akkor bojtél valaki, ha az utolsé étkezésétdl szamitva 16 éra telik el.

Ma az emberek tdbbsége nem, vagy esetleg részleges bojtét tart, példaul — egy bizonyos ideig —
tartdzkodik a husok és a tejtermékek fogyasztasatdl, illetve naponta csak egyetlen alkalommal étkezik.
A telies bojtnek egyébkeént is vannak veszélyei, azt csak orvosi felligyelet mellett ajanlott végezni.

Persze ma méar sokkal nehezebb feladat bojtoini. Egyrészt egész évben elérheté minden, masrészt 1ép-
ten-nyomon oriasi a kisértés. A munkahelytél vagy az iskolatél, dvodéatél hazaig szamtalan lehetéség kinalja
magat... Boltok, bufék, sttddék, latvanypékségek hivjak fel a figyelmet portékaikra, az ételek illata betolti a
levegét. Régen (bezzeg az én idémben — hiiha, ,Bezzegnéni” lettem én is...) sokkal kevesebbet ettink az
utcan, legfeliebb a fagyival sétaltunk. Ez jocskan megvaltozott, az étkezések ritmusa is alkalmazkodott a fel-
gyorsult élethez. Ma mér, amikor a gyermek kijon az évodabdl, az iskolabdl, minimum egy kakads csiga
vagy egy pogéacsa a jutalma. Az aruhazakban mar vaséarlas kdzben is esznek az emberek, gyakran latha-
tunk az ,éhhalaltél” a pénztar elétt foldon fetrengd és Gvoltd gyermeket, aki bizony azonnal ,meghal”’, ha
nem eheti meg a Turé Rudit..., a kiflit stb. ,Bezzeg” régen elébb kifizettik, és csak otthon kaphattuk meg.

Szoval, ha a bojt nem is megy mindenkinek, egy kis mértékletesség nem artana. Megujulni testileg
és lelkileg, Ujjaéledni a tavasszal, a természettel egyitt.
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