Mentsuk meg

a testunket!

A 8 leggyakoribh életmodhiba
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Felgyorsult vilagunkban
konnyen kicstiszhat

a keztiinkbol a gyeplo.

A végeredmény: plusz-
kilok, petyhudt koto-
szovetek, faradékonysag,
levertség, és még sorol-
hatnank. Ne varjuk meg,
amig keéso lesz! Ime

8 életmodhiba, amelyek-
kel ideje leszamolni.

Persze csak szép sorjaban. ..
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»A legfontosabb, hogy felismerjiik
és feliilirjuk azokat a szokdsokat, ame-
lyekkel — ironikus médon — 4ltaldban
konnyiteni szeretnénk az életiinkon,
hosszu tdvon mégis inkdbb artunk, mint
haszndlunk veliik az egészségiinknek —
mondja Bakos Zsuzsi életmdd-tandcsado.
— A tartds eredményhez meg kell véltoz-
tatnunk az étkezéshez, a testmozgashoz
és az dbnmagunkhoz val6 viszonyunkat.
A vagy gyakran mar j6 ideje ott motosz-
kal a fejiinkben, 4m a dontésig olykor
évek telnek el, mintha holmi uri sze-
sz€lybdl tudatosan tartandnk magunkat
rossz dllapotban. Akadnak, akik 6rokké
a tokéletes pillanatra varnak, masok
nehezen fogadjdk el, hogy a jé forma
nem hullik az oliikbe, kezdetben kemé-
nyen meg kell dolgozni érte. A diétak
90-95 szdzalékban csak dtmeneti megol-
dast jelentenek, ellenben az életmdd meg-
valtoztatdsanak szdmos pozitiv hozadéka
van: noveli mentélis erSnket és az ener-
giaszintiinket, életiink mas teriiletein is
tettekre sarkall, hiszen bizonysdgot nyer,
hogy el tudjuk hagyni a komfortzénankat
egy magasztos cél érdekében. Ha képesek
vagyunk vdltoztatni az életmédunkon,
egyuttal noveljiik a tetteink, a gondola-
taink és a reakcidink feletti uralmat is.
Emellett javitja onértékelésiinket, hiszen
sikereinken felbuzdulva akar masok pél-
daképévé is valhatunk.”

MOZGASHIANY

Ma Magyarorszdgon mindossze

a feln6tt lakossag 6-9 szdzalé-

ka sportol rendszeresen, a 25 év
feletti n6k 63 szdzaléka pedig kevesebb
testmozgdst végez az ajanlottnal. Pedig
mdr a heti hdromszori minimum 30 perces
testedzés is segit a sziv- €s érrendszeri
betegségek megel6zésében, testsilyunk
kordadban tartdsaban, 4lloképességiink
és rugalmassigunk fokozasaban. Gépe-
sitett vildgunkban mér nem keriil eré-
feszitésiinkbe az élelem megszerzése.
Mindenhov4 autéval jarunk, az iroddhoz
lift repit fel, aztdn egész nap iiliink egy
iréasztal mellett, este pedig a reklamok-
ban latott finomsagokkal jutalmazzuk
magunkat — szigordan iilve. Ekdzben
izmaink sz€p lassan petyhiidtté valnak,
és az aktivitasunkkal parhuzamban
a stressztiir6 képességiink és az immuni-
tdsunk is jelentSsen csokken. Kutatdsok
bizonyitottdk, hogy mig a kevésbé aktiv
ndk 9-10 kildval gyarapodnak 30 és 50
éves koruk kozott, addig a sportoldsra
rendszeresen id6t szakiték mindossze
4 kiléval nyomnak tobbet 20 év eltelté-
vel! Szintén meggy6z6 érv, hogy tobbet
ehetiink biintetleniil, gyorsul az anyagcse-
rénk, s6t a szervezetiink még a pihenés
ideje alatt is tobb kaldridt éget!

KOFFEINT

CSAK MERTEKKEL!

Kavéval és energiaitalokkal

igyekszik tdllendiilni a faradt-
sdgon? Mindenképpen vészjdslo lehet,
ha remegést, szédiilést, hasmenést, szo-
rongdst, szivritmuszavart vagy 4lmat-
lansagot tapasztalunk ezek nyomaként.
Egy egészséges ember szimdra maxi-
mum napi 300 milligramm koffein fo-
gyasztasa ajanlott. Egy csésze kavé kb.
100-120 milligramm koffeint tartalmaz,
tehat napi harom eszpresszé még nem te-
kinthet karosnak. Ennél veszélyesebbek
az energiaitalok, amelyek joval tobb kof-
feint tartalmazhatnak, mint amennyi egy
erds feketében van! A koffein az agykér-
get stimuldlva fejti ki serkentd hatdsat,
emellett gyorsitja a vérkeringést, noveli
a vérnyomdst és kitdgitja az agyi ereket.
Hatranya, hogy csak addig hat, ameddig
a szervezet hozz4 nem szokik!

TEST

HOGYAN JAVITHATUNK?

M Tervezziink elére! Szénjunk néhény percet az
aldbbiak dtgondoldsara, és vessik is papirra
a megoldési lehetéségeinket. 1. Mikor tudom
a legkénnyebben beilleszteni a testedzést?
2. Mirél tudok lemondani a mozgds érdeké-
ben? 3. Hogyan tudom a napi rutint étalaki-
tani, hogy rendszeresen mozoghassak?

BF& a fokozatossdg! Ha évek éta nem mo-
zogtunk, maradjunk redlisak, és ne akarjunk
régton rekordokat déntégetni. Olyan célokat
tizziink magunk elé - legyenek azok akar
aprék is, mint pl. 10 perc séta a munkahelyin-
kig -, amelyek mdr némi véltozdst hoznak az
életiinkbe, és sikerélménnyel toltenek el.

B Nézzik meg, hogyan kéthetjik ssze a test-
mozgdst a tdrsas tevékenységekkel, vagyis
a kellemest a hasznossal! Példaul szervez-
ziink tordkat, kdzds kocogést, kutyafuttatdst
vagy tancérékat a bardtainkkall

BHa a fogyds a cél, a kitartéan végzett,
kézepes intenzitdsi aerob tréning a célra-
vezet8! llyen példaul a kocogds, az aerobik,
az Gszés vagy a tempds gyaloglds. Eddziink
kdvetkezetesen, és minden tréningnapot
pihenénap kdvessen.

B Ha nem igazan rajongunk az izzaszté edzé-
sért, valasszunk més tipust mozgdsformat:
iratkozzunk be j6gdra, pilatesre, jarjunk
tajcsizni. Természetesen ezeket varidlhatjuk
is az intenzivebb mozgdstipusokkal.

HOGYAN JAVITHATUNK?

W Vdltsunk z8ld tedral A kévéban ugyan tébb
koffein van, és gyorsabban hat, dm a gyors
teliesitményndvekedést rohamos csdkkenés
kdveti. A tea ezzel szemben lassabban,
hosszd tévon fejti ki hatdsat.

B Ne pétoljunk egyetlen étkezést sem kdvé-
vall Egy korai tejeskdvé gyors megolddst ki-
ndlhat a napkezdéshez, de ne essiink abba
a hibdba, hogy reggelinek mindsitjik!

B Ne igyunk kavét éhgyomorral A benne 1évé
csersavak ingerelhetik a gyomor nyélka-
hdrtydidt, és a vizhaité hatés is megterhelé
az ébredezd szervezetnek. Ha eszink el8t-
te pdr falatot, megkénnyithetjik a koffein
felszivédasat.

B Ha vitaminokat vagy mds étrend-kiegészi-
t8ket szediink, hagyjunk idét a felszivéda-
sukra. A koffeinadag bevitele és a vitamin
szedése kozott telien el minimum fél éra.

B Ha csak a jellegzetes iz kedvéért kavézunk,
prébaliuk meg kivaltani cikéridbél, maldté-
bél, gabondbdl készilt tarsaival.
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DOHANYZAS

Hazénkban a 15 év felettiek

34%-a dohényzik, naponta

tobb mint 80, évente mintegy
30 ezer ember hal meg a dohdnyzas ko-
vetkezményeként. Mar heti két szl ci-
garetta is noveli a tiidérak kockazatét, de
arendszeres fiistolés el6segiti a szivinfark-
tus, a stroke, valamint a magas vérnyomas
kialakulasat, oregiti a bort, és eldidézhet
Iégiiti problémakat is. Kutatasok szerint
a leszokds dltaldban a 4-5. nekirugaszko-
désra sikeriil, viszont mar 1 hénap utdn
tapasztalhatjuk a pozitiv vltozdst, mélyiil
alégzés, javul az alloképesség.

HOGYAN JAVITHATUNK?

B Fontos a j6 idézités! Ne egy stresszes
vagy nehéz id8szakban prébdlkozzunk
a leszokdssall

B Keressiink leszokdst segité tréningeket,
csoportokat! It sorstdrsakkal és szak-
ember feliigyeletével vehetjik az aka-
ddlyokat.

M Fontos a sok pihenés, a b&séges folya-
dékfogyasztds, a rendszeres testmozgds
- az ezekkel jaré elénydk segitenek fe-
ledtetni a cigaretta elhagydsabél fakadd
hidnyérzetet.

B Ha példdul ebéd utdn dohdnyoztunk
szivesen, ne hagyijuk el hirtelen a ritug-
ét, igyunk egy csésze tedt vagy egyiink
gyimslcsét helyette!
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LELKI EREDETU
HABZSOLAS

Az alakunkon hamar nyomot
hagy, ha a lelkiinket etetjiik, va-

gyis minden felmeriil§ probléma esetén
az evésbe menekiiliink. Ma a lakossag fele
tilsulyosnak szamit, és bar arra nincs sta-
tisztika, milyen aranyban koszonhets ez
az ,érzelmi zabdldsnak” (becslések szerint
gy 75 szdzalékban), sokan véddrétegként
épitik magukra a hdjat — anélkiil hogy
ennek tudatdban lennének. Mindenesetre
a fizioldgiai eltérést mutaté betegségek
miatt kialakul6 zsirparndkon kiviil szinte
minden sdlyfelesleg lelki okokra vezethetd
vissza. A kiléhalmoz4s vészkialtds: nem
érzem jol magam a vilagban! Az ,elkove-
t6” pedig szépen athelyezi a felel6sséget
a tilsidlyara, a pluszkiléi szolgalnak 6n-
igazolasként a kudarcaira. A silyfelesleg
nem ok, hanem okozat!

HIZLALO KEPERNYO

Egyértelmlien a tévénézést

okolja az elhizdsért az az ang-

liai felmérés, amely kimutatta,
hogy minden egyes pluszéra, amelyet egy
gyerek tévézéssel tolt, 7 szdzalékkal no-
veli annak esélyét, hogy elhizott feln6tt
valik bel6le. Feln6ttként sem lehet elég jé
mentségiink arra, ha minden este — 6rakon
at — a képerny6t bamuljuk.

HOGYAN JAVITHATUNK?

WAk kevesebbet néz tévét, kénnyebben
megérzi a silyat! Ennek oka az, hogy
a tévénézést sokan el sem tudjdk képzelni
nassolds nélkil.

BHa nem tudunk lemondani kedvenc m{-
sorainkrdl, kdssik 8ssze a testmozgdssal
atévézést: szobabiciklizzink, silyzézzunk,
kézben. Csipsz és csoki helyett pedig egyiink
gyimélcsdt vagy zéldségfalatkakat.

B Szerezziink be fesziltségmentesitd relét!
Ez az eszkéz érzékeli, ha éjszaka nincs
szikség elekiromossagra, és automatiku-
san lekapcsolja a fesziltséget a falakban
talélhaté vezetékekrdl.

m|d8nként iktassunk be egy propoliszkirat,
amellyel jelentésen névelhetjilk a szervezet
sugdartré képességét.

M Erdsitsik fel magunkat! Az egészséges aura
megvéd a fdldsugdarzasoktdl, csdkkenti
az elektroszmog hatésait. Meditdljunk és
sportoljunk, forditsunk figyelmet a belsd
békénk megteremtésére.

HOGYAN JAVITHATUNK?

BTudatositsuk: sdlyfeleslegiinket mi tartjuk
fent, mi tépldljunk, és mi vagyunk azok is,
akik megszabadulhatunk téle!

B Rendezzitk a régéta nyomaszté lelki prob-
[émdinkat. Legtdbbszér segit, ha kiirjuk
vagy kibeszéljik magunkbél nyomaszté
érzéseinket, és ekdzben megfigyeljink,
dltaldban milyen negativ érzések vezetnek
minket a hitészekrényhez!

MEvés kézben az izekre koncentrdljunk,
és ne a problémdkon réagédjunk!

MEnergidval és pozitiv gondolatokkal
t6ltédhetiink, ha testmozgdssal kezdjik
a napot! Keljiink fel fél éréval kordbban,
és végezziink néhdny erésitd vagy jéga-
gyakorlatot!

B Szénjunk idét a feltsltédésre, ezzel is csok-
kentjik annak kockazatdt, hogy az evésben
keressik a felidilés perceit.

............................................................

STRESSZ - NEM VAGYUNK TEHETETLENEK!
Az esseni egyetemen 15 éve tanulmdnyozzak
a mentalis folyamatok (gondolkodas, érzések) és
a testi egészség kozotti osszefiiggéseket, és kimutat-
tak, hogy a stresszreakciok és a negativ gondolatok mérhetd
terhelést jelentenek a szervezetiink szdmara. Tudjuk, hogy
a tartds stressz nem mulik el nyomtalanul, sziv- és érrendszeri
panaszokhoz, kiégéshez, depresszidhoz vezethet. Egy nega-
tiv gondolat egyetlen masodperc alatt 22 kdros testi reakciét
vélt ki. A vérnyomds €s a stresszhormonszint emelkedik, nd
a gyomorsavtermelés, vagyis csupa olyan dolog torténik, amely
gyengiti a szervezetiinket. Hogy mennyi stresszel birk6zunk

JOJOEFFEKTUS

A kinkeservesen leadott, majd makacsul visszakisz6

kilok nem veszélytelenek az egészségiinkre! A fogyas

és hizds gyakori véaltakozasa megviseli a bort, ezért egy
id6 utdn elvesziti rugalmassagat, az anyagcsere hatékonysiga
akdr 40 szazalékkal is csokkenhet, amelynek kovetkezménye-
ként emésztési zavarok Iéphetnek fel, az immunrendszer legyen-
giil, hiszen a drasztikus diéta sordn a szervezet nem jut hozz4
a szdmdra fontos anyagokhoz, és dlland6 tarsunk lesz a rossz
kozérzet, amelyet csak fokoz a visszaszedett kil6k okozta ku-
darcérzetiink. Ha djra és Ujra szigorti megvondsokkal igyeksziink
megszabadulni a feleslegt6l, 6rdogi korben taldljuk magunkat.
A radikalisan csokkentett kalériamennyiség miatt a szerveze- meg hatékonyan, az stressztlir§ képességiink fiiggvénye.

kalériat igyekszik felhasznalni. sajat megkiizdési stratégidnkat!

HOGYAN JAVITHATUNK?

B Fontos a stresszkezeld életstilus kialakitésa. Taldljunk egy olyan

HOGYAN JAVITHATUNK?
B Szervezetiink képtelen alkalmazkodni a rendszertelen életmédhoz és a
szélséséges étkezési szokdsokhoz! Egyiink napi 6tszér, 3 éranként! helyet, ahol barmikor nyugalomra lelhetiink, és sajatitsunk el olyan

m Ne déljink be a heti 4-5 kilés fogydst igéré médszereknek! Nem éri technikdkat, amelyekkel mar néhdny perc alatt enyhithetiink a

KEVES PIHENES

Az alvdshidny, a kimeriiltség

tiinete lehet a verejtékezés,

a kéz- és labremegés, a boka-
duzzadas, a szédiilés, a heves szivdo-
bogds, az dlland6sul6 rossz kozérzet.
Ne evéssel vagy koffeinnel prébaljuk
szinten tartani az energiaszintiinket,
inkdbb vizsgaljuk meg, hogyan pihen-
hetnénk tobbet!

HOGYAN JAVITHATUNK?

W Délutdn mar ne igyunk koffeint, lefekvés
el8tt pedig kortyoljunk el egy bégre cit-
rom- vagy orbancfitedt!

B Figyeljink a szervezetink jelzéseire! Ha
rénk tér az dlmossdg, ne fogjunk bele G
teend8kbe, inkdbb térjink nyugovéra.

BTeremtsink megfeleld kérilményeket az
alvéshoz! Telepitsik ki a tévét, a vildgitd
szdmlapos 6rdt és a laptopot a halészo-
babdl, vegyiink sététitd figgdnydket, és
alaposan szell8ztessik ki a helyiséget.

mlefekvés eldtt 2-3 oraval maér ne
egyunk!

B Ha atil kevés alvas miatt az dlom fézisa-
ban is termel8d8, az étvagyat, valamint
a hangulatot szabdlyzé szerotonin hor-
mon termelése megszakad, napkézben
kilonésen sévaroghatunk a szénhidrdtok
utdn! (A 3-as életmédhiba alatt talalhat
tippeket a felesleges kaléridk bevitelének
kivédésére.)

meg koplalni, mert a 0l alacsony kalériabevitel csak latszatfogyds-
hoz vezet. A testsily csékken ugyan, ugyanakkor a zsirraktérak alig
apadnak. Kiegyensilyozott tapldlkozdssal, testmozgéssal legfeliebb
heti 1-1,5 kg a megtarthaté fogyés.

fesziiltségen (j6galégzés, masszdzstechnikdk, dnhipnézis, a medi-
tacié, a relaxdcié is, de egy séta is azonnali gydgyirt jelenthet).

W Vegyik szémba 6rémet adé hobbijainkat, szokdsainkat, amelyek
dltal fel tudunk taltekezni.

B A divatos diéték dltaldban filtdlistara helyeznek bizonyos ételeket, dm B Hasznéljuk a képzeletiinket! Az elménk igazén csoddélatos dol-

gokra képes. Higgyiink abban, hogy képes kreativan megoldani

tiink alkalmazkodik az alacsony tépldlékbevitelhez, és minden | A legrosszabb, ha hatradéliink, ahelyett hogy kidolgozndnk !
dietetikai szempontbdl tartja magdt a nézet: egyetlen dolog széamit, : :

a kalériabevitel! Inkdbb az adagokat csékkentsiik, mintsem szdm{zzik a problémdkat.

kedvenceinket!

. Tohbet esszel,

~ - mint kézzel!
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