Walcz z jesienng chandra
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Co roku o tej porze mamy wrazenie, ze wszystko sprzysigga si¢ przeciwko nam. Za kazdym razem
jesteSmy zaskoczeni, ze dni sg coraz krotsze, a pogoda zmienia si¢ jak w kalejdoskopie.
Wszechogarniajace zmgczenie o ostabienie to tylko niektére z symptoméw zwigzanych z tym okresem.
Sprobuj zastosowac kilka sztuczek pozwalajacych tagodniej przetrwac tradycyjne przesilenie, proponuje
Agata Sawczenko autorka artykulu zamieszczonego na stronie www.wspolczesna.pl

"Rozweselanie od wewnatrz

Aby mdc zajac¢ si¢ psychicznym nastawieniem do jesiennej szarugi, na poczatku musimy zadbac o
organizm. Nawet najzabawniejsza komedia nie bedzie w stanie nas roz§mieszyc, jesli zaSniemy w
polowie. Dlatego zamiast popija¢ czwarta kawe, warto wprowadzi¢ kilka drobnych zmian do naszej diety,
ktore zadziataja z ta samg sita. Przede wszystkim nie zapominaj o najbardziej warto$ciowych elementach
codziennego jadtospisu, jakim sa warzywa 1 owoce. To wiasnie jesienig jest ich najwigcej. Kapusta 1
brokuty sa cennym Zrédtem witaminy C, ktéra wzmocni odpornos¢ podczas pazdziernikowo-
listopadowych skokow temperatur. Oprocz tego dogadzajmy sobie zdrowymi przekaskami.

[...] Uszczesliwianie z zewnatrz

Pierwsze zasady walki z jesienng chandra brzmia — ,,sprawiaj sobie przyjemnos¢" 1 ,,zadbaj o siebie"! Nie
zalegaj t6zku do dwunastej tylko dlatego, ze za oknem jest zimno i1 pada deszcz. Postaw na aktywnosci,
dzigki ktérym przegonisz wszystkie smutki. Zapisz si¢ na kurs taica lub j¢zyka obcego, gdzie poznasz
nowych ludzi 1 ciekawie spedzisz dlugie popotudnia. Wazne jest, aby starac si¢ jak najdtuzej korzystaé ze
Swiatla stonecznego. Kiedy tylko mozesz wychodz na spacer lub otwieraj szeroko okna, dzigki czemu
sprawisz sobie naturalng fototerapig¢. Oprocz cennych promieni wazny wptyw na nasze samopoczucie i
spokojny sen ma Swieze powietrze. Niestety wigkszoSC z nas, kiedy tylko pojawiaja si¢ pierwsze chiody
ucieka, jak najszybciej z pomieszczenia do pomieszczenia. Nie poddawaj sig tej panice, zaldz ciepty
sweter oraz szalik i ciesz si¢ zmieniajacg si¢ przyroda. Przeciez jesienne krajobrazy warte sa kilku
poswigcen.

Jesli chandra nie pozwala ci zasnaé, postaraj si¢ przed nocg w pelni zrelaksowac. Zrob sobie

aromatyczna, ciepla kapiel lub postuchaj w skupieniu swojej ulubionej muzyki. Przeznaczenie kilku
chwil sobie samej, pozwoli ci nie tylko ukoi¢ nerwy, ale poczu¢ si¢ dobrze ,,we wlasnej skorze".
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