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Cu ocazia zilei de nastere primim urari mai mult
sau mai putin originale. Probabil ca una dintre cele
mai putin surprinzatoare este: ,Sanatate!”, mai ales
cand singura boala pe care am avut-o a fost varsatul
de vant sau ceva de felul acesta. Sanatatea este unul
dintre acele lucruri despre care suntem de parere ca
le vom avea intotdeauna. La fel se termina si povesti-
le, cu un ,si-au trait fericiti si sanatosi pana la adanci
batraneti”, nu-i asa?

Prinsi in programul aglomerat al unei zile obis-
nuite, nu mai avem timp pentru cei 2 litri de apa pe
care ar trebui sa-i bem zilnic, pentru consumul de le-
gume si fructe si pentru un somn de 8 ore. Acestea
sunt sfaturi pe care le auzim frecvent la TV, in pauzele
din timpul difuzarii unui film. Totusi de cele mai multe
ori scapa atentiei noastre. Poate ca daca am sti clar de
ce este bine sa tinem cont de toate lucrurile acestea
si daca am avea si niste sugestii pentru cum sa le stre-
curam mai usor in programul incarcat al unei zile, am
incepe sa le facem, putin cate putin, spre mentinerea
sanatatii noastre.
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CATA APA
AR TREBUI
SA BEM

. IN FIECARE ZI,
CAND SI CUM




STIAI CA...

70% DIN GREUTATEA
CORPULUI ESTE APA?
SAU CA SANGELE
ESTE 84% APA,

CA MUSCHII

SUNT 75% APA

SI CHIAR S| OASELE
AU 22% APA?

Q@
Fiecare functie a corpului necesita apa.

De exemplu, vederea. Ochii sunt umeziti ne-

incetat de o pelicula de apa. Fara aceasts,

ochii s-ar usca, ar deveni extrem de du-

rerosi si ar fi aproape imposibil de

deschis sau de inchis, existand
riscul pierderii grabnice a vederii.
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Este recomandat sa bem zilnic cate 2 litri de apa.
Propune-ti sa incepi ziua cu unu sau doua pahare de
apa! Daca esti genul de persoana careia drumul pana
la bucatarie i se pare de neparcurs, pune-ti pe nop-
tiera sau pe birou un pahar cu apa inca de cu sear3,
astfel incat nimic sa nu stea in calea realizarii planului.
Dupa ce vei consuma un pahar cu apa sau chiar doua,
te vei simti mai putin somnoros.

Continua sa bei apa si in restul zilei. Evita insa sa
bei apa imediat dupa ce ai terminat de mancat, deoa-
rece lucrul acesta ingreuneaza procesul digestiei. in
rest, bea apa cat mai des pana cand ,bifezi” cei 2 litri.

Daca esti genul de persoana care rezista foarte
mult ,,pe uscat”, este bine sa stii din start ca apa nu
trebuie bauta doar atunci cand apare senzatia de sete.
Setea este un semnal de alarma pe care il trage orga-
nismul. Poarta mereu o sticla cu tine astfel incat sa
ai sursa de ,alimentare” cat mai aproape. Pune-o pe
biroul de la serviciu, la vedere, astfel incat sa iti aduci
aminte mereu de ea. Daca ai nevoie de o motivatie su-
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plimentara, fa-ti rost de o sticla colorata, de un termos,
de un recipient care sa te motiveze mai mult. Daca ai
nevoie de un sprijin mai puternic, pune-ti un reminder
pe telefonul mobil, care sa iti aduca aminte sa bei apa
sau roaga un coleg sa iti aminteasca din cand in cand.
Daca esti foarte-foarte ocupat, poti sa scrii sau sa dai
pagina cu o mana, in timp ce cu mana cealalta tii sticla
sau cana cu apa. La sfarsitul zilei, inainte de a te culca,
cand sticla cu apa este goala, felicita-te cu... inca un
pahar cu apa. Si nu uita ca sucurile nu intra la socotea-
la. Corpul tau are nevoie de apa.

... APA NU TREBUIE BAUTA
DOAR ATUNCI CAND APARE
SENZATIA DE SETE.

) -






DE CE,

CAND S1 CAT

EX]

_.RCITIU
. FIZIC
SA FACI
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EXERCITIUL FIZIC
ADUCE MULTE BENEFICII:
ENERGIE, REZISTENTA,
FLEXIBILITATE, FORTA,
FERMITATE MUSCULARA,
TEN STRALUCITOR,

O BUNA SANATATE MENTALA,
INCREDERE IN SINE SI
O IMUNITATE PUTERNICA.

Poate ca zambesti in sinea ta citind randurile
acestea deoarece iti spui ca, desi avantajele acestea
sunt bune si de dorit, tu nu ai timp pentru sport. Exer-
citiul fizic este insa mai aproape decat crezi. Stiai de
exemplu ca mersul pe jos este considerat un exercitiu
fizic? In loc s iei autobuzul cand te intorci de la scoala
sau de la serviciu pentru a ajunge mai repede acasa,
mai bine mergi pe jos, cel putin cateva statii. Desigur,
ideea este sa mergi nu in ritm de plimbare, ci putin
mai alert.
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Cand ajungi acasa, in loc sa faci exercitiu fizic
doar pentru degete, apasand butonul liftului, ia-o pe
scari! Poata ca n-o sa iti iasa din prima sa urci pana la
etajul 10 (in cazul in care stai chiar la 10), dar nu te
descuraja. la-o treptat, adaugand cate un etaj in plus
in fiecare saptamana. Fa acelasi lucru si in privinta co-
boratului pe scari. S-ar putea ca, facand asta, sa eco-
nomisesti si ceva timp.

Sunt tot felul de lucruri pe care ai putea sa le faci.
Sa alergi usor pe locin timp ce te speli pe dinti. Sa stai
mai putin pe scaun in autobuz. Sa te misti in timp ce
stergi farfuriile.

Un studiu recent a ajuns la concluzia ca persoa-
nelor care petrec mult timp in activitati sedentare le .
este recomandat sa nu petreaca prea mult timp stand
pe scaun in autobuz, in metrou etc.

CAND AJUNGI ACASA,
IN LOC SA FACI
EXERCITIU FIZIC DOAR PENTRU
DEGETE, APASAND BUTONUL
LIFTULUI, IA-O PE SCARI!
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lesi duminica dimineata la alergat impreuna cu
un prieten. inchiriaza din cand in cand o bicicleta si fa
cateva ture de parc. Ai putea face lucrul acesta dupa
ceiesidelalucrusau delascoala. Nuse mai minunea-
za nimeni astazi cand vede oameni imbracati elegant
pedaland. Cu alte cuvinte, tine ochii larg deschisi si
prinde fiecare ocazie de exercitiu fizic. S-ar putea sa
fie mai multe decat crezi.







DACA TI-Al F/iCUTvUN PIC DE CURAJ,
TINE MINTE URMATORUL ACROSTIH
REFERITOR LA EXERCITIUL FIZIC:

FIT!
[

Frecventé: Timp:
cel putin de doua-trei intre 20 si 60
ori pe saptamana de minute
Intensitate:
moderata
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CUM SA SCAPI
DE OBOSEALA




Oboseala nu se da-
toreaza intotdeauna unui
program prea incarcat, ci
si absentei unui somn sufi-
cient, de calitate. Daca faci
parte din categoria celor care
spun ca viata trebuie traita, nu
dormita, e bine sa stii ca daca
vrei sa traiesti mult, bine si fru-
mos, trebuie sa fii atent la timpul
pe care il petreci dormind. lar daca
vrei sa ai parte de un somn odihnitor
care sa iti permita sa profiti la maxi-
mum de ziua urmatoare, sunt cateva lu-
cruri pe care e bine sa le ai in vedere.

in primul rand, culca-te la timp, cu orice pret
(de preferat, inainte de ora 22), pentru a-i asigura or-
ganismului minimum 7-8 ore de somn. Poate ca suna
dificil de realizat, daca stai si te gandesti la ritmul trepi-
dant al vietii tale. O sugestie ar fi sa-ti faci un program
pentru fiecare zi, un program cu cele mai importante
lucruri pe care le ai de realizat in ziua respectiva. Nu
trebuie sa fie foarte multe, ca sa nu te sperie lungimea
listei. Concentreaza-te asupra lor si finalizeaza-le. in
ziua urmatoare, fa-le loc altora. Nu incerca sa le faci
pe toate intr-o singura zi.

... CULCA-TE LA TIMP
CU ORICE PRET...
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in al doilea rand, organizeaza-ti timpul
astfel incat ultima masa sa fie cu 4 ore inainte
de culcare pentru ca nu doar tu, dar si stomacul
tau are nevoie sa se odihneasca pe timpul nop-
tii. De asemenea este recomandat ca masa de
seara sa fie una usoara: o salata, o supa, niste
fructe etc.

in al treilea rand, evita sa mergi de la te-
levizor direct la culcare. incearca sa te opresti
din uitatul la televizor sau din timpul petrecut
in fata calculatorului cam cu 30 de minute ina-
inte de a merge la culcare. in felul acesta, cre-
ierul va avea posibilitatea de a intra in starea
potrivita pentru somn (nu in cea de finalizare a
scenariului unui film de Oscar).

in al patrulea rand, aeriseste camera in
care dormi, inainte de culcare.

... EVITA SA MERGI DE LA
TELEVIZOR DIRECT
LA CULCARE...









CARE ESTE
CEA MAI BUNA

DE

CURA
SLABIRE
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IN DIMINEATA ASTA
TE-Al UITAT IN OGLINDA
Sl, DUPA O EXAMINARE
ATENTA, TE-Al GANDIT

CA AR Fl TIMPUL
PENTRU O CURA DE SLABIRE.

Probabil ca te gandesti deja la tipurile de cure
despre care ai auzit: regim disociat, cura in functie de
grupa de sange, cura cu ciorba de varza sau vreun me-
dicament-minune pe care I-ai descoperit in treacat in-
tr-o reclama. Daca nu iti convine niciuna dintre
curele care iti trec prin minte, iti recomand %
eu una. Vine insa la pachet cu doua vesti:
una rea si una buna.

Vestea rea este ca va trebui sa tii
cura aceasta toata viata.

Vestea buna este ca aceasta
cura este una simpla si gustoasa.

O cura de slabire care sa fie
cu adevarat eficienta implica ale-
gerea unui stil de viata sanatos.
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Daca vrei sa nu puilaloc kilogramele pe care abia
ai reusit sa le dai jos prin infometare sau consumand
un aliment anume pana te-ai saturat definitiv de el,
este bine sa urmezi un regim care sa dea rezultate pe
termen lung. iti oferim in paginile urmatoare cateva
recomandari legate de un stil de viata sanatos care
sa te ajute sa scapi de kilogramele nesuferite pentru
totdeauna sau cel putin pentru atata timp cat tii cont
de ele.
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Stabileste-ti un orar
de masa regulat, avand
grija ca ultima masa sa fie
in jurul orei 17. Nu manca
nimic in intervalul dintre mese.
Nici chiar un mar. -Acela este

timpul cel mai potrivit pentru
‘a bea apa. ' :




imprieteneste-te cu exercitiul
fizic. Combinatia intre o masa sa-
natoasa si exercitiul fizic constant
este una de succes.




3 Cea mai importanta

masa a zilei trebuie sa fie

micul dejun, nu cina. la-ti

timp suficient, in fiecare di-

mineata, pentru micul dejun.

Acesta nu trebuie sa constea

dintr-un pahar de suc si o felie de

paine prajita. Include in meniul dimine-

tii cereale integrale, fructe, pasta de in-

tins pe paine dulce sau sarata, masline

si alte lucruri cat mai naturale pe care

le gasesti in frigider. Dimineata ai voie

sa mananci bine. Vorba aceea: ,,Dimi-

neata mananca asemenea unui rege,
iar seara, asemenea unui cersetor.”




Lasa deoparte dulciurile. Pastreaza-le
pentru zilele de sarbatoare si gandeste-te
la o alta metoda de a face din fiecare zi o
sarbatoare. Daca esti un fan al desertului
cel putin o data pe zi, inlocuieste ciocolata
sau napolitana preferata cu un fruct proas-
pat sau cu niste fructe confiate. De ase-
menea, bucura-te de o sticla rece de apa
plata in loc de una cu bautura carbogazoa-
sa. Gustul bauturilor carbogazoase durea-
za cateva secunde, dar caloriile pe care le
aduc dureaza mai mult.

D —



5

Foloseste cat mai multe produse inte-
grale in loc de produse rafinate: paine in-
tegrala, orez integral, cereale integrale si
chiar paste integrale. Pe langa faptul ca au
un continut mai mare de fibre si vitamine,
sunt mai satioase, iar senzatia de foame
apare mai greu.
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Include in meniul tau zilnic cat mai
multe fructe si legume. Este preferabil sa le
mananci cat mai proaspete. Evita prajelile
sau prepararea lor indelungata, astfel incat
sa nu li se piarda toate proprietatile si sa
nu te mai poti bucura de gustul lor placut
si de vitaminele pe care ti le pot oferi.




Ai rabdare. S-ar putea ca rezultatele sa
nu apara peste noapte, asa cum se poate
intampla uneori in cazul dietelor-minune.
insa cand vor aparea, vor fi de durata. Dupa
ce veislabi cu un prim kilogram, te poti pre-
mia. Cum? Tu decizi. De preferat, nu cu un
premiu dulce.










CIN:
MA POATE
JUTA SA DUC
O VIATA
SANATOASA

= =]
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Tuturor ne plac idealurile marete. Visam sa fim
sanatosi pana la adanci batraneti si sa traim viata din
plin. La inceputul fiecarui an ne propunem sa fim mai
sanatosi, sa facem mai mult exercitiu fizic, sa mancam
mai sanatos s.a.m.d., dar, pe la inceputul lui februarie,
toate planurile noastre sunt deja poveste. Care ar fi
secretul unei reusite in acest sens? Cum ar fi posibil
sa avem un stil de viata mai sanatos, iar asta in mod
constant, nu doar la inceput de an sau atunci cand ne
certam cu imaginea reflectata in oglinda?

VISAM SA FIM SANATOSI
PANA LA ADANCI BATRANETI...
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O solutie ar fi sa scrii hotararile de an nou sisale
lipesti undeva la vedere, astfel incat sa dai nas in nas
cu ele in fiecare zi. Poate ca atunci va fi mai greu sa te
dai batut.

Vorbeste cu un prieten bun despre hotararile lu-
ate si roaga-l sa-ti aduca aminte de ele periodic. Roa-
ga-l sa te intrebe cum stai dintr-un anumit punct de
vedere sau altul si sa te incurajeze sa mergi mai de-
parte atunci cand raspunsurile tale nu sunt optimiste.

Alege-ti un partener pentru o viata sanatoasa.
Cineva care si-a propus sa faca aceleasi lucruri ca tine.
Cineva cu care sa iesi la alergat, cu care sa te iei la
intrecere cu privire la cine ajunge primul sa bea doi
litri de apa pe zi, alaturi de care sa inveti sa faci salate
s.a.m.d.

Gandeste-te ca exista cineva mai preocupat de
sanatatea ta si de starea ta de bine decat tine. Dum-
nezeu, care te-a creat, stie care este modul in care poti

VORBESTE CU UN PRIETEN BUN
DESPRE HOTARARILE LUATE.

43—



functiona la capacitate maxima. inainte de a porni pe
un astfel de drum, nu ezita sa-I ceri ajutorul. Roaga-te
folosind cuvinte simple. Roaga-te pentru puterea de
a duce la bun sfarsit ceea ce ti-ai propus. Roaga-te
pentru intelepciunea de a face modificari treptat, sa
ai rabdare cu tine, sa te poti ridica si sa continui de
unde ai ramas atunci cand ti se pare ca nimic nu iese
asa cum ai dorit.

Daca stam si ne gandim un pic, ne dam seama ca
lucrurile acestea ne sunt laindemana. Nu avem nevo-
ie de resurse financiare nemaipomenite. Trebuie doar
sa vrem sa schimbam ceva in viata noastra.

Sanatate!
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Aplicatii utile
pentru telefonul mobil

Descarca gratuit aceasta carte de pe PENTRU
bibliotecarespiro.ro si afld de ce merita TELEFONUL MOBIL
sa folosesti aplicatii pentru telefonul R
mobil, care sunt lucrurile de care sa tii
cont cand cumperi si instalezi aplicatii
si, de asemenea, descopera unele
dintre cele mai utile aplicatii
disponibile azi.
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»,Sanatatea. Un lux gratuit” ne reaminteste
tuturor ca, desi laindemana multora, sanatatea
este totusi un lux pe care nu ne permitem sa-|
pierdem. Principiile de sanatate enumerate in
aceste pagini sunt la indemana oricui si de fo-
los pentru a face minimul necesar in vederea
mentinerii unei sanatati optime. Uneori, lucru-
rile simple, care par ,la mintea cocosului”, sunt
pierdute din vedere cel mai usor. Tocmai de
aceea Echipa Respiro va propune o intoarcere
la... baza. De ce sa cheltuim sume mari cu tra-
tamentele medicale, cand am putea sa pastram
ceea ce avem deja, sanatatea? Siinca gratuit!
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