WELLNESS

ZA BEG PRED STRESOM
- KOPEL ZA SPOMIN

Zagotovo ne mine niti en dan,
da ne pomislimo, kako dobro
bi bilo (kon¢no) najti vsaj malo
casa zase. Stresno vsakodnevno
hitenje, skakanje z enega opravila
k drugemu, druzinske obveznosti
in tudi vsi ostali zivljenjski
cari nas vsekakor utrujajo in
obremenjujejo. Organizem vpije
po odmoru, a e najmanj mislimo
nase. Ce pride do tega, da moramo
poiskati zdravnisko pomo¢, potem
smo globoko zabredli v tezave.
A temu se lahko izognemo.
Se danes razmislite o svojem telesu
in organizmu ter ukrepajte
(Se danes) z odlocilnimi koraki!
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WELLNESS

tres je postal sodobna bolezen, ki je prvotno

posledica nacina in tempa zivljenja. Najbolj

pogosto je vzrok zanj neprimeren nacin Zivlje-
nja, kar pripelje do (popolne) iztroSenosti organiz-
ma, kar kon¢no lahko povzroci nekatere hude bole-
zni. Stres je posledica nase reakcije na nekaj, kar se
nam je ali se nam dogaja. Ce smo zelo ¢ustveni, je
razumljivo, da bo stres v nekaterih situacijah mo¢-
neje izrazen.

Ce govorimo o vsakodnevnem stresu, imamo v mi-
slih stres, ki se npr. dozivlja v sluzbi, ¢loveski organi-
zem pa najpogosteje reagira z napetostjo, ki lahko
preraste v utrujenost, jezo ali celo agresijo.

Custveni stres je v zadnjem ¢asu v porastu. Vse bolj
pogosto se dogaja, da na nekatere dogodke rea-
giramo na popolnoma neprimeren nacin, ker smo
izzvani z nizom drugih dogodkov, ki so predhodno
vplivali na nase obc¢utke in pogosto stanje organiz-
ma. Kako prenasati te probleme in kako se spoprije-
ti s stresom, je vprasanje, na katerega je tezko dati
preprost odgovor.

Probleme moramo znati preuciti umirjenoin o vsem
dobro razmisliti, tako bomo lahko stres kolikor toli-
ko nadzorovali, ¢e zmanjSamo nase obveznosti. To
seveda ne sme vplivati na ucinkovitost v sluzbi ali
se izrazati kot izmikanje nekaterim obveznostim.
Zaceti je treba pri dobri organizaciji poslovnih, pa
tudi druzinskih obveznostih.

Druzinske obveznosti nacrtujte v skladu s ¢asom, ki
vam je na voljo. Vsekakor se izogibajte »misiji ne-
mogocex, v kateri nacrtujete deset obveznosti v
kratkem casu, kar boste na koncu zagotovo obZalo-
vali. Nacrtujte smiselno in v realnih ¢asovnih okvir-
jih. Druzina bi morala biti vir opore in razumevanja,
nikakor izvor stresa. Sprosc¢anje ob najdrazjih je ena
od moznosti. Igre z najmlajsimi, odhod na sprehod
ali v park bo razbistril vas um in vsaj za kratek cas
zagotovil potreben mir.

Telesna aktivnost, kot je redna vadba ali hoja, je rav-
no tako dobra izbira v borbi proti stresu. Sport nas
spodbuja k razmisljanju o sebi in zdravju, in gotovo
ni treba poudarjati, kako potrebna je telesna aktiv-
nost.

V vsakem primeru se moramo ¢im vec gibati in te-
lovaditi.

Privoscite si sproscanje
in sprostitev. V borbi
proti stresu so tople
kopeli popolno zdravilo.
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KOPELI ZA SPOMIN

Kamilica in sivka

Vzemite si malo ¢asa zase in za svoje zdravje. Potrebno je
samo nekaj minut, da se boste pocutili bolje. Za zacetek bo
deset minut povsem dovolj.

Napolnite kad s toplo vodo, zatemnite luci v kopalnici ali jih
celo popolnoma ugasnite in prizgite svece.V vodo vlijte par
kapljic etericnega olja kamilice ali sivke, ki deluje zelo po-
mirjujoce in sproscujoce ter blazi simptome stresa. Na veke
si lahko namestite blazinice, prepojene s sivkinim ¢ajem. Na
koncu se morate sprostiti in uzivati v diseci kopeli.

Morska sol

Topla kopel iz morske soli ima zdravilno delovanje in pozi-
tivno vpliva na zdravje. Ta kopel je preprosta in zato mamlji-
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va za vecerno sproscanje. Kopel iz morske soli blagodejno
deluje na sproscanje, probleme s sklepi, spodbuja delova-
nje organov, ki vplivajo na izlo¢anje skodljivih snovi iz orga-
nizma. Tisto, kar je morda najbolj pomembno, je to, da ko-
peli iz soli pomagajo pri blazitvi posledic stresa. Za popolno
dozZivetje in sprostitev je potrebno namakanje v vodi vsaj
15-20 min. Kristali morske soli, raztopljeni v vodi, so idealna
izbira za sprosc¢anje po napornem delovnem dnevu. Pred-
nost teh kopeli je tudi v tem, da so dostopne v vseh boljsih
kozmetic¢nih trgovinah.

Ylang ylang

Poleg ugodnega vonja ima eteri¢no olje ylang ylanga niz
drugih u¢inkov. Najbolj pogosto se to olje povezuje z mocjo
afrodiziaka in tudi z ucinki spro$¢anja. Deluje tudi antide-
presivno. Zelo pogosto se uporablja tudi za nego las, tako
da se nekaj kapljic olja nanese na lasi¢e in nezno vmasira.
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Melisa

Eteri¢no olje melise deluje zelo sproscujoce
in osvezujoce. Melisa ima zelo prijeten vonj,
ki deluje na psiho ter spro$¢a napetost, ki jo
povzroca stres. Olje melise se lahko kombi-
nira z oljem sivke ali kamilice.

Kopel za dva

Se zelite sprostiti in pozabiti na probleme?
Napravite kopel za dva! Ob disecih svec¢ah in
etericnem olju bergamota, sandalovine ali
vrtnice uZivajte s partnerjem/partnerico v
okrepcilni topli kopeli. Ustvarite romanti¢no
kopel za dva s pomocjo cvetnih listov: pri-
mesajte pet klinckov s pestjo cvetnih listov,
ki ste jih prelili z 2 | vrele vode. Po 15 min
odcedite in dodajte v kad, ki ste jo napolnili
z vodo temperature 34-36 °C.

Za trenutek pozabite na vse skrbi in se pre-
pustite uzivanju. Topla voda in prijetni vo-
nji bodo pripomogli k boljsemu spanju ter
obenem tudi lazjemu in bolj zadovoljnemu
jutranjemu prebujanju.

Bodite optimisti¢ni in zadovoljni sami s
sabo. Vzemite si ¢as zase, pa Ceprav je to
samo 10 min namakanja v kopeli. In to bo
dovolj, da se sprostite in malo pozabite na
delo in vse obveznosti.

Se danes kupite primerno eteri¢no olje in
diseco sveco ter si ustvarite mali hisni well-
ness, v katerem boste uzivali kot nikoli do
sedaj ... &
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Za popolno dozivetje
sproscanja - hisni
wellness: Omniasteam
turska kopel
proizvajalca Effegibi
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