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Pogodnym zyje sie lepiej

Naprawde ,,przybywa” nam lat, gdy tracimy dobry humor. Czarne mysli ostabiajg nas
psychicznie i obnizajg odpornos¢ na choroby. Nie dajmy sie im, zadbajmy o wiasny
nastréj. Podpowiadamy jak to zrobié.

Spotka¢ sie ze znajomymi

Najlepsze sg spotkania z przyjaciétka, z ktdrg mozna wszystko otwarcie omowic, a nawet
oplotkowac; sg niczym seans u psychoterapeuty. Takie spotkanie Swietnie robi wszystkim
uczestniczkom, cho¢ najlepiej sie udaje w matym gronie — dwoch do czterech przyjaciot.

Nie polecamy spotkan rodzinnych — one nie zawsze poprawiajg nasz nastrdj, czesto wrecz
przeciwnie.

Wybra¢ sie na szybki spacer

Mozna po prostu szybko przemierzaé ulice, tak jakby sie nam gdzies $pieszyto. Chodzi o to,
zeby sie zmeczyé, poczué jak cate ciato rozgrzewa sie, ale nie dostaje zadyszki. Podczas
intensywnego ruchu mézg zwigksza produkcje hormondw szczescia — endorfin. Dzigki
endorfinom mniej rzeczy bedzie nas denerwowaé, a wiecej sprawiac przyjemnos$¢. Snucie sie
po ulicach, ogladanie wystaw czy zaglgdanie do sklepdw nie poprawig humoru, a moga
dodatkowo przygnebi¢. Unikajmy tego.

W doskonatej sytuacji sg osoby, ktére co$ trenujg np. marsz z kijkami, joge, tai chi. Wystarczy
wstac z fotela i rozpoczaC swoj ulubiony trening, np. tai chi czyli gimnastyke zdrowotng
potgczong z medytacja. Po kilku minutach tai chi przenosi nas w $wiat spokoju i zadowolenia.
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Pamietajmy jednak, ze aby odczu¢ dobroczynne dziatanie wysitku fizycznego na nasza
psychike, trzeba trenowac, lub szybko i$¢ ulicami, przynajmniej przez pét godziny. Tyle bowiem
potrzeba czasu, aby w mézgu pojawito sie odpowiednie stezenie endorfin. Dziatanie endorfin
utrzymuje sie przez kilka godzin, w taki to sposéb zwykte maszerowanie moze nam na dtugo
poprawi¢ nastréj.

Przyrzadzi¢ rozweselajace jedzonko

Wiadomo, ze czekolada poprawia nastroj, gdyz zawiera magnez, ktéry razem z wapniem (z
mleka) bierze udziat w tworzeniu kolejnego hormonu szczes$cia — serotoniny. Czekolada ma
jednak sporo wad. Jest kaloryczna, podnosi poziom cholesterolu i przyczynia sie do
powstawania kamieni nerkowych. Zastgpmy jg innymi produktami zawierajacymi skfadniki
wptywajace na nasz nastrdj. Sa to ttuste ryby, banany, dréb, groszek, nabiat a takze ziemniaki.
Znajdziemy tam kwasy ttuszczowe omega-3 (osoby sktonne do depresji niech sprdbujg
przyjmowac te kwasy w tabletkach), Wit.B12 i B6 oraz tryptofan (jest on zwtaszcza w nabiale,
dlatego ciepte mleko wypite wieczorem utatwia zasypianie), ktore biorg udziat w powstawaniu
serotoniny.

Zamiast czekolady przygotujmy rozweselajgcq satatke ztozong z kawatkow gotowanej (lub
uduszonej) piersi kurzej, ananasa z puszki, czerwonej papryki i ewentualnie dymki lub stodkiej
cebuli. Sktadniki pokroi¢ na mate kawatki, wymieszac¢ z sosem zrobionym z octu, musztardy i
oliwy, doprawi¢ sokiem z ananasa, solg oraz pieprzem. Ta satatka to ,bomba serotoninowa”. A
wczesniej, na obiad, do ugotowanych, gorgcych ziemniakéw dodajmy zielonego groszku oraz
odrobie czosnku i te mieszanke rozmieszajmy na puree — otrzymamy ,bombe witaminowg B6”,
czyli z witaminy regulujgcej nastro;.

Zmieni¢ domowa aure

Siedzenie w domu przy przyémionym Swietle i w duchocie stechtego powietrza kazdego musi
przygnebic. Jedli chcemy poprawi¢ sobie nastr6j musimy rozweseli¢ otoczenie. Przewietrzy( i
odkurzy¢ mieszkanie. Zapali¢ Swiece zapachowa, kadzidetko lub kominek aromateraputyczny —
kto co lubi. Osobiscie polecam kominki. Na nastrdj najlepiej dziata zapach cytryny, pomaranczy,
melisy, bergamotki. Sg tacy, ktérzy przepadajg za zapachem réz (budzi skojarzenia z latem i
rajem) lub sosny albo cedru (czujemy sie prawie jak w lesie). Inni wolg kadzidetka kupowane w
sklepach ,India”. Trzeba wyprébowac co na nas najlepiej dziata i mie¢ to w domu aby w pore
przepedzi¢ nadciggajgca chandre. Zapachy silnie tgczg sie z naszymi skojarzeniami, mogg wiec
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wywotaé wspomnienia szczesliwych chwil.

Wykorzysta¢ media

Mozna poszukaé rozweselajgcego filmu w telewizji, lecz pewniejszym sposobem jest
zgromadzenie sobie filmoteki na dobry nastréj. Kazdy ma takie filmy do ktérych wraca z
przyjemnoscig. Niezawodnymi hitami sg: ,Moje wielkie greckie wesele”. ,Mamma mia”, ,To
witasnie mito$¢”, ,Zadto”, ,Byt sobie chtopiec”, i wiele innych z polskimi komediami na czele
(np.,Sami swoi”, ,Nie lubie poniedziatku”, ,, Seksmisja” czy ,Rejs”). Trzeba po prostu mie¢ je w
domu, o co teraz nie trudno. Wszystkie te filmy dziatajg lepiej, gdy ogladamy je w towarzystwie.
Smiech jest zarazliwy, $miechem warto sig¢ zarazaé. Sam $miech bowiem, powoduje gwattowny
I intensywny ruch miesni, wzmozong prace przepony i pogtebiony oddech co wszystko razem
sprzyja wytwarzaniu przez moézg endorfin — hormonéw szczescia.

PS. Nadciagga Gwiazdka zatem Swiety Mikotaj zbiera zaméwienia na prezenty, mozemy wiec
sobie zamowi¢ kominek zapachowy z olejkami eterycznymi (moze to byC prezent za grosik lub
wypasiony, gdy kominek z porcelany) lub rozweselajacy film.

Uz.z.

{fcomment}
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