Életmód tanácsok

Az egészséges életmód hallatán ma még nem mindenkinek a tudatos, pozitív szellemi beállítottság, sportolás, és természetesen a kiegyensúlyozott táplálkozás jut eszébe. Pedig az egészséges életmód garantálja a jó közérzetet, a fittséget és fenntartani a megfelelő testsúlyt. Természetesen nem elég csak a táplálkozásra oda figyelni, nagy hangsúlyt kell fektetni a mozgásra is, ami kihagyhatatlan az ember egészséges élet fenntartása mellett. Ahhoz, hogy ki tudjuk küszöbölni a különböző betegségeket nem csak az egészséges táplálkozásra és mozgásra kell oda figyelni, hanem fel kell hagynunk káros szenvedélyeinkkel, rossz szokásainkkal, helytelen életfelfogásunkkal. És ne feledjük a mondást: ép testben ép lélek - ami fordítva is érvényes: az ép lélektől ép a test. Fontos, hogy ne dohányozzunk még elvétve sem, és ne fogyasszunk túlzott mennyiségben alkoholt. Természetesen alkalmanként elfogyaszthatunk néhány deciliter jó minőségű bort. A kávét helyettesíthetjük különböző élénkítő hatással rendelkező teákkal. Havonta egy két napig tartsunk gyümölcsnapot, zöldségnapot esetleg böjtöt, ezzel elősegítve a belső tisztulást. Immunrendszerünket rendszeresen tartsuk edzésben például szaunával, friss levegőn való tartózkodással az év minden évszakában. Mozogjunk, de ne ugorjunk fejest a mélyvízbe. Ha valaki ülő munkát végez, ne tegyük ki szervezetünket hirtelen intenzív fizikai megerőltetésnek. A tornát, mozgást kezdjük fokozatosan. Nagyon jót tesz az egészségünknek a jóga, biciklizés, séta, kocogás, a kerti munka a friss levegőn. Mindenki keresse meg a számára legmegfelelőbb mozgást. Időnként persze kicsit lazítsunk, próbáljuk ki a semmittevést, a relaxálást. Mindenképpen aludjunk eleget, hogy pihenten ébredjünk másnap. Ha valaki rossz alvók vagyunk, ne hívjuk segítségül az altatókat, maradjunk a természetes módszereknél. Szellőztessük ki a szobát lefekvés előtt, ne használjunk kozmetikumokat, a lakásban csak a nélkülözhetetlen vegyszereket tartsuk bent. Ésszerű keretek között tudni kell nem-et mondani, nem kell mindig és mindenkinek megfelelnünk. Tartsuk be az egyensúly és a mértékletesség elvét életünkben és, ami nekünk megfelelő azzal együtt éljük minden napi életünket.
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