Plan dnia kobiety —
hormonalne ABC. Czesc¢ III

written by Ewa Koziot
Dieta, praca, rodzina, nasze stosunki z innymi, wysitek
fizyczny czy tez srodowisko zewnetrzne ksztattujg nasza jakos¢
zycia. Wszystkie te elementy majg wptyw na nasze zdrowie jak 1
samopoczucie.

W XXI wieku wiekszo$¢ z nas ma wrazenie, ze utkneto w zyciu, w
ktéorym nie chce zy¢. Nieustannie w biegu z domu, do pracy, do
przedszkola, do szkoty, na zakupy, ponadto dochodzg do tego
codzienne czynnosci jak pranie, gotowanie, telewizja czy
surfowanie po Internecie. Owszem, w naszych czasach sa
udogodnienia jak samochdd, czy pralka, ale tak naprawde zyjemy
w wiekszym pedzie w pordéwnaniu do poprzednich pokolen. Sprawia
to, ze nie mamy czasu nawet na 15 minutowg rozmowe z
partnerem, czy wtasnym dzieckiem, nie méwigc juz o trosce o
samych siebie. Wielozadaniowos$¢, to gidéwna ,cecha” kobiety
wspbtczesnej, z ktdérej jestesmy poniekad dumne. Czy jednak
jest to powdd do dumy? Pospiech stymuluje nas do dziatania,
,aktywuje” dang grupe hormondéw, ktdére sg odpowiedzialne za
dziatanie (wiecej tutaj). Jest do dobre na krdétka mete, jednak
na przestrzeni catego zycia taki ,wys$cig” sprawia, ze nasz
organizm jest Zle odzywiony i ostabiony. Przez taki styl zycia
cierpi nie tylko ca*a gospodarka hormonalna, ale i nasze
otoczenie. Dlatego tak wazna jest rutyna dnia codziennego.
Nasz organizm nie lubi czestych zmian, dlatego powinnismy sie
stara¢ codziennie wykonywac¢ te same czynnosci, takie jak
pobudka, sniadanie, czy tez zasypianie, o tych samych porach
dnia.
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Plan dnia dla zdrowia

Ponizej jest typowy plan dnia, ktéory kazdy z nas moze wdrozyd
bez wiekszych probleméw w nasze petne zabiegania zycie.

-Rozpoczynaj dzien o Swicie. Brzmi to strasznie, zwtaszcza w

czasach, kiedy to Spimy mniej za$ sam sen jest na wage ztota.
Jednakze wczesne wstawanie nadaje harmonii organizmowi,
jestesmy wstanie powoli zrobié¢ wszystko to, co powinnismy, aby
zachowac zdrowie.

— Po pobudce przemyj twarz, wymyj zeby oraz jezyk i wyptucz
usta.

— Wypij szklanke cieptej wody, ktdéra stymuluje wypréznianie.
Jest to bardzo istotne, aby wyproézniac sie z rana i nie nosi¢
toksyn powstatych w procesie przemiany materii przez caty
dzien.

— Wypréznij sie. Z poczatku wydaje sie to trudne, ale jes$li za
kazdym razem z rana péjdziemy do toalety w koAcu wykreujemy
odpowiedni nawyk.

— Przemyj oczy lub nat6z regenerujacy krem na oczy.

— Wyptucz gardto za pomocg wody z solg. Nastepnie przeptukaj

nos za pomocg soli fizjologicznej, np. delikatnie wstrzykujac

ja pomocg grubej strzykawki do jednej z przegrdéd nosa.. Sa to

niezbedne zabiegi, aby pozby¢ sie patogendéw obecnych w nosie
jak i gardle.
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— Teraz przeznacz 15 do 30 minut na modlitwe, ewentualnie
medytacje, kontemplacje, ¢wiczenia oddechowe czy tez lekture
czego$ inspirujacego. Wszystko, co uspokoi czy tez wyciszy
nasz umyst jest tutaj wskazane.



— Nat*6z na cia*o olej do masazu i delikatnie wetrzyj go w
ciato lub wykonaj czeSciowy masaz. Dzieki temu bedziesz
spokojniejsza przez reszte dnia.

— Czas na kagpiel lub prysznic.

— P6jdZz na 10 minutowy szybki spacer, dobrym substytutem beda
¢wiczenia w domu przy otwartym oknie.

— Czas na przyrzadzenie $niadania, ewentualnie mozna ugotowad
positki na pdzZzniej jesli nie bedziesz mie¢ na to czasu w ciagu
dnia. Pamietaj, aby jes¢ positki o tych samych porach dnia.

— Wieczorem na godzine przed snem wytgcz telewizor, radio czy
tez komputer i skup sie na wycieszeniu 1 uspokojeniu czytajac
dobra ksigzke, stuchajac muzyki czy tez relaksujac sie
podczas aromatycznej kagpieli.

— Chodz spad¢ przed godzing 10 wieczorem, zawsze o0 tej samej
godzinie.

Jesli chcesz zacza¢ wdraza¢ takg rutyne dnia warto rozpoczgc
od konAca, czyli od wyciszenia przed snem i o pdjsciu spad
wczes$niej. Naprawde taka rutyna ma ogromny wptyw na nasze
samopoczucie i zdrowie.

Dlatego moze podejmiecie wyzwanie, w nadchodzacym tygodniu
postarajcie sie jak najbardziej wcielié¢ opisane 13 krokéw w
Zycie i w komentarzu napiszcie o swoich dosSwiadczeniach
zwigzanych ze zmiang rutyny czy tez wtasnych uwagach 1i
spostrzezeniach. Co wy na to?



Jesli chcesz wiedzied;
wiecej o naturalnych
kosmetykach, juz
niedtugo pojawi sie
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chemie z
kosmetyczki”.




