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Nyakig benne vagyunk az év legsziirkébb hénapjaban, a novemberben. A szép 6szi szinek
eltinnek a természetbdl, a karacsonyi fények pedig még nem jelennek meg, nincs, ami
melengetné a lelklinket.

Raadasul egyre hidegebb van, elkezdddétt a téli id6szamitas, kevés jut a napfénybdl a Féldre,
és barmennyire is szeretnénk figyelmen Kivil hagyni éket, ezek a tényezd8k ranyomjak
bélyeglket a hangulatunkra. A brittudésok is megmondtak, a napsutéstél jobban érezzik
magunkat.

Ha te is Ugy érzed, hogy depis leszel a szlirkeségtdl, olvasd el az altalunk 6sszegydjttt néhany
tippet, ami javithat a hangulatodon és segit tulélni a napfényhianyos idészakot.

1. Egyél egy jot!

Es ne csak csokit. A cukrok révid ideig felpdrgetnek, és valéban megndvelik az endorfin
szintjét a szervezetben, de ugy miikdédik, mint egy hulldmvasut: gyorsan felszivodik és utana
régtén a padlora kildi az energiaszintiinket.



http://twice.hu/eletmod/napkura-napfeny-7-jotekony-hatasa-az-egeszsegre
http://www.speed-fit.hu/posts/show/235/a_cukor_elettani_hatasai
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Azt mar mindenki tudja, hogy kellenek a vitaminok, a friss zéldség és gyimadlcs, a napi két liter
folyadék és a tdébbi. Amire most kuléndsebben oda kell figyelnlink, az az olyan tdpanyagok
bevitele a szervezetbe, amelyek az idegrendszert erdsitik. it konkrét javaslatokat is talalsz,
hogy mit érdemes a tanyérra tenni.

Bizonyos gyogyndvények is j6tékony hatassal birnak, az orbancfl és a citromfl teaja segithet a
melankdlia leklizdésében, kiegyensulyozottabb lehetsz t6le. A csodandvenyekrél bdvebben itt
olvashatsz.

2. Aludj eleget!

A faradtsag ingeriiltté tesz, ami miatt csiinyan fogsz nézni a szomszédra, a gyerekre, az
el6tted allé6 emberre a boltban.
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http://www.vitalitas.hu/olvasosarok/online/dieta/2002/11/Hangulat.htm
http://dnr.hu/hirek/cikkek/cikk/index.php?cikk=44
http://dnr.hu/hirek/cikkek/cikk/index.php?cikk=44
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Nincs id6d aludni? Hidd el, mindenki igy van vele. Ha viszont mérlegre teszed a faradt és
kipihent allapotban nyujtott teljesitményedet, kiderilhet, hogy egy kiadds alvas utan sokkal haté
konyabban

végzed a napi teendbket.

Megeshet, hogy aludnal, de nem tudsz. Ha a j6 tiindér mar nem sz6r alomport a szemedre,
helyettesitheted az alvast mas relaxacios modszerekkel, példaul jogaval, vagy meditacioval.
Mindegy mit csindlsz, a Iényeg, hogy kapcsol; ki!

3. Nézegesd a gyerekedet.

Ha még nincs, akkor a masét. Néhany éve a Youtube egyik legnézettebb videdja volt a Charlie
bit my finger
cimd darab.
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{youtube} OBIgSz8sSM{/youtube}

A gyerekek mindig viccesek, f6leg, ha feln6tt szemmel nézve jelentéktelen dolgok miatt sirnak.
Ebben a videbban azt nézheted meg, hogy hogyan reagalnak a kicsik, amikor szileik azt
mondjak: megették az 6sszes Halloween-re szant édességet. Garantaltan nevetni fogsz.

{youtube}NOwWEwWJD p2w{/youtube}

4. Hallgass zenét!

A zene j6tékony hatdsat senkinek nem kell bemutatni. A tudomany emberei is egyre inkabb
azon az allasponton vannak, hogy a zene nem csak szérakozasra jo.

Ujabban kérhazban kezelt betegeknél fajdalomcsillapitasra is hasznaljak. Kiderilt emellett,
hogy hatassal van a szivverés és a légzés ritmusara.

Egy borus nap is lehet életed legjobbja példaul igy:

{youtube}Y66]_BUCBMY/{/youtube}

5. Mozdulj meg!

Egy es6s napon inkabb begubdznal, és ki sem dugnad az orrod a lakasbol? Ismerds. A
mozgas, sport és mindenféle fizikai aktivitas azonban nagyot tud dobni a kézérzeteden. Estig
sorolhatnank, hogy milyen pozitiv hatasai vannak a testmozgasnak , hogy csak a
legfontosabbakat emlitsik:
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Mozart-hat%C3%A1s
http://www.antidepresszans.tenyek-tevhitek.hu/depresszio-es-testmozgas.htm
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oldja a szorongast

, javitja a vérkeringést és az anyagcserét, erdsiti az immunrendszert és 6t tesz az izileteknek
is. Ja és endorfint termel. Ugyanugy,

mint a szeretkezés,

vagy a csokoladé.

6. Termelj oxitocint!

Az oxitocin az agyalapi mirigyben termelédik, érintés, 6lelés hatasara, és elsésorban a
szocidlis viselkedésért felelds, erésiti a kdtédést két fél - példaul szil6 és gyermeke, illetve
hazastarsak - kdzott.

Nem kell rogtén FREE HUGS felirattal jarkalnod az utcan, sokkal jobb, ha olyanokat élelgetsz,
akikkel szorosabb kapcsolatban vagy, igy mindenki jol jar.
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http://www.femina.hu/egeszseg/oleles_hatasa
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07. Vegyél fel szines ruhakat!

Ha odakint minden sziirke, te ne legyél az. llyenkor a meleg szinek életment6ek lehetnek,
szakertbk szerint a sarga €s a narancs bir a legnagyobb

hangulatjavitd

erbvel.

Ha a munkad nem engedi, hogy szines darabokat hordj, egy kis huncutsaggal megoldhatod a
problémat.

8. Rendezd at a lakast!

Fontos, hogy jél érezd magad az otthonodban, ezért érdemes ugy alakitani a berendezést,
hogy minél tébb természetes fény jusson be a lakasba. Emellett plusz fényforrasokkal
csaphatod be magad tikrdk, lampak és gyertyak segitségével. Ha van kandalléd, gyuijts be, és
régton el6jon a ,jaj de jo itthon lenni érzés".

9. Tarts kill Mindjart j6n a Mikulas, és hoz sok boldogséagot.
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http://www.life.hu/horoszkop/20120907-a-szinterapia-hatasa-a-testre-es-lelekre-depresszio-vagy-kimerultseg.html
http://p2.vatera.hu/photos/8e/e1/50c8_2_big.jpg?v2

