Pasiruosk sezony
kaitai
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Sezony kaita gali buti labai naudingas

laikotarpis, jei 1 ji zitrime kaip 1 galimybe
prisitaikyti ir augti. Svarbiausia — nebijoti
pokyciu, prisitaikyti prie gamtos ritmuy ir
iSnaudoti kiekvieno sezono privalumus. Jei
pavasaris ir vasara — laikas naujoms pradzioms,
kelionéms, aktyviems projektams, periodas, kai
norisi iSbandyti naujas veiklas, susitikti su
Zmonémis, uzsiimti lauko sportu. Tai ruduo ir
ziema — laikas, kuomet dazniau atsigr¢Ziame |
savo viduy, apzvelgiame pasiektus rezultatus,
stengiamés uzbaigti ilgalaikius projektus, kurti
naujus iprocius, o galbiit tiesiog turétume

atsipalaiduoti ir pasiriipinti savimi.

NAMAI
Namy susitvarkymas, atnaujinimas, Svarinimas
gali padéti prisitaikyti prie sezono kaitos ir
sukurti jaukuma.
Pasirtipink tinkamu apsvietimu kambariuose.
ISvédink ¢iuzing ir pakeisk patalyng.
Isvalyk oro filtrus ir kondicionierius
ISvédink kambarius ir patikrink arnéra pelésio
ISvalyk dulkes i$ reciau pasiekiamuy viety.
Perziurék turimus daiktus ir parduok/dovanok
nereikalingus/nebenaudojamus.

Patikrink vandens kokybg

Paruosk soda/darza/palangés géles poilsiui.

Ziema namuose gali biiti vésoka, todél verta
pasiriipinti papildomais Sildymo prietaisais,
Siltomis antklodémis ir jaukiais pledais,
Siltomis kojinémis ir Siltais apatiniais (termo)

rubais.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS

KUNAS

Uzsiregistruok  medicininei

apzitirai  ir
tyrimams,

Uzsiregistruok burnos higienai/apziiirai.
Pasidaryk vitamino D tyrima

Pasirtipink kepenimis ir zarnynu zoleliy,
skaiduly, rauginty produkty pagalba.
Perzitirék odos prieziiiros ruting - pereik prie
Ziemos sezono priemoniy.

Ziema daznai prasideda persalimo sezonas.
Kad iSvengtum ligy, svarbu sustiprinti
imuniteta: vartoti daug vitamino C (vaisiai,
uogos, Saltalankiai, citrinos), vitaminy D ir
E, zuvy taukuy. Taip pat verta vartoti
papildus, kurie padeda kovoti su uzdegimais
ir stiprina imuning sistema, pavyzdziui,

probiotikus.



MAISTAS

Pirk sezoninius maisto produktus

Valgyk polifenoliais turtingus produktus:
slyvas, obuolius, vynuoges, séklas ir
rieSutus

Naudok daugiau prieskoniy, turtingy
polifenoliais:  gvazdikéliai, cinamonas,
raudonélis, rozmarinas, Salavijas...

Valgyk Sildanti maista: sriubas, troskinius,

sultinius. Salotas palik Siltagjam sezonui.

Perzitirek maisto atsargas ir uzsipirk ilgai
negendanciy, sociy  produkty:  leSiy,
avinzirniy, kruopu, saldyty darzoviy.
Isvalyk saldytuva.

ISmesk pasibaigusio galiojimo prieskonius.
Nepamirsk  geti  vandens —  Ziema

dehidratuoti taip pat jmanoma.

GYVENIMO BUDAS

Perziurék savo judéjimo/sporta rezima ir
pagalvok kaip ji pritaikyti prie pasikeitusio
dienos  ilgumo, Sviesos, temperatiiros
pokyciu.

Suplanuok atostogas (kad ir “mini”).
Perzitrék miego rezima.

Pasiruosk laikrodziy sukimui.

Neuzsidaryk namuose — néra blogo oro, yra
netinkami drabuziai.

Klausykis mégiamos muzikos.

Issivalyk  spinta ir  parduok/dovanok
nenaudojamus /iSaugtus/neteikiancius

dziaugsmo daiktus.

PSICHOLOGINE IR EMOCINE SVEIKATA

Uzsiimk rankdarbiais

ISreiksk jausmus

Nusipirk dienorasti

Stebék ir uzrasyk emocijas

Pagalvok ir isipareigok kokiam nors kilniam
tikslui (pvz. savanorystei arba mentorystei)
Perzitirék savo ritualus

Rudenj ir ziema dienos trumpéja, o naktys
ilgéja, todél Zmogaus biologinis laikrodis
reaguoja | Sviesos pokycius. Tai gali lemti
nuovargi, apatija ar net sezoning depresija
(SAD - sezoniné afektiné disfunkcija). Jei
jauciate nuotaikos svyravimus d¢l tamsiy ir
nitiriy dieny — iSbandykite Sviesos terapija,
naudodami  specialias lempas, kurios
imituoja natiiralios Sviesos poveiki ir padeda
iSlaikyti hormonuy balansa ir kovoti su

nuovargiu, bei prislégta nuotaika.




