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Naucz si¢ odpoczywac

Wakacje to czas na relaks i odpoczynek. Choc odpoczywanie jest czescia zycia cztowieka i powinno przychodzi¢ naturalnie, to wiele os6b ma z tym problem

Nie wystarczy wyjecha¢, trzeba jeszcze umie¢ wypoczaé na wyjezdzie. Wytgczy¢ telefon stuzbowy, nie mysle¢ o pracy i codziennych problemach. Czasami okazuje sie, ze nie jest to
proste. Jak w petni skorzysta¢ z wakacji i czasu wolnego?

Zaplanuj wypoczynek

Przygotowan do urlopu nie ograniczaj do rezerwacji biletéw czy pakowania walizki. Przygotuj sie na wyjazd takze psychicznie. Twéj organizm moze mie¢ problem, zeby przej$¢ z dnia
na dzien w tryb odpoczynku. Potrzebuje czasu na przetgczenie biegéw. By zminimalizowa¢ dziatanie stresu, jeszcze przed wyjazdem zacznij stopniowo zwalnia¢ tempo zycia. Jak
to zrobi¢?

© Zaplanuj urlop z duzym wyprzedzeniem.
© Wstuchaj sie w siebie i swoje potrzeby, zastandw sie, co tak naprawde sprawia Ci przyjemnosc i pozwala sie zrelaksowac.
© Nie zostawiaj waznych spraw na ostatnig chwile.

© Zorganizuj sobie czas pracy w taki sposéb, by nie przepracowywac sie w tygodniu poprzedzajagcym wyjazd.

Skup sie na tu i teraz

Zdarza sie, ze podczas urlopu, zamiast myslec o terazniejszosci, roztrzasasz wydarzenia z przesztosci lub zamartwiasz sie o przysztos¢. Taka postawa utrudnia korzystanie z dtugo
wyczekiwanych wakacji i nie pozwala Ci sie w petni zrelaksowac. Sprébuj to zmieni¢, ¢wiczac uwaznos¢. Moze Ci to pomdc zredukowac stres, zwiekszy¢ koncentracje i poprawi¢ ogélne
samopoczucie. Jak to zrobi¢?

© Skieruj uwage na to, czego doswiadczasz w danej chwili. Skoncentruj sie na tym, co robisz. Niech to bedg codzienne czynnosci: mycie zebdw, przygotowywanie
positkéw, jedzenie.

© Skup sie na gtebokim i spokojnym oddychaniu. Poczuj wdech i wydech. Da Ci to troche dystansu do mysli i uczuc.

© Zwro¢ uwage na szczegdty otaczajgcego Cie krajobrazu. Zauwaz kolory, zapachy i dzwieki.

© Zwolnij tempo podczas spaceru i skup sie na kazdym kroku. Poczuj napiecie miesni, kiedy stapasz po ziemi.

© Skup sie na smaku, zapachu i konsystencji potraw. Zauwaz, jak jedzenie wptywa na Twoje ciato i umyst. Pozwdl sobie na delektowanie sie kazdym kesem.

© Wystaw twarz na powietrze, by poczu¢ jego drgania na skérze. Wez do reki gar$¢ piasku i rozetrzyj go miedzy palcami, by poczu¢ kazde ziarenko.

By uwolni¢ si¢ podczas wakacji od myslenia o pracy, zajmij si¢ czym$ przyjemnym i angazujacym. Zamiast spedzac czas przed ekranem komputera, wyjdz na spacer, podziwiaj
krajobraz, czytaj ksiazki lub siggaj po gry planszowe.

Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna na powietrzu
W zmniejszeniu napiecia i stresu podczas wakacji pomaga aktywnos¢ fizyczna. Codzienna dawka ruchu na swiezym powietrzu, zwtaszcza w stoneczne dni, daje wiele korzysci.
Spacerujac, jezdzac na rowerze czy na rolkach nie tylko dbasz o sylwetke i kondycje, ale tez sig dotleniasz. A to z kolei moze wptywa¢ pozytywnie na:

© poprawe jakosci snu, pamie¢ i koncentracje

© usprawnienie pracy serca, uktadu oddechowego i mézgu

© zmniejszenie tkanki ttuszczowej, ujedrnienie ciata i pozbycie sie toksyn, dzieki usprawnieniu metabolizmu

© obnizenie poziomu stresu

® ztagodzenie bolu stawéw

© usprawnienie narzadu ruchu

© wzmocnienie kosci - dzieki witaminie D, ktérg Twdj organizm wytwarza pod wptywem stonca.

Wysypiaj sie
Bezsennos$¢ utrudnia regeneracje organizmu, powoduje, ze nie czujesz sie w petni wypoczety. Ta przypadto$¢ moze Cie dopas¢ w podrézy czy podczas noclegu w nowym miejscu.
Dlatego postaraj sie o dobra jakos¢ i dtugos¢ snu na urlopie. Co mozesz zrobic?

© Ogranicz picie alkoholu. W przeciwnym razie, zamiast wypoczg¢, bedziesz spac niespokojnie.

e Zadbaj o zaciemnienie sypialni, uzywajac rolet lub zaston. Jesli potrzebujesz, uzyj zatyczek do uszu lub maski na oczy.

® Utrzymuj optymalng temperature w sypialni, czyli ok. 18-20 st. C.


http://pacjent.gov.pl/

@ Nawet na urlopie staraj sie ktas¢ i wstawac o zblizonych porach, aby utrzymac naturalny rytm dobowy. Kluczowa jest zwtaszcza pora wstawania.

@ Unikaj patrzenia w ekran przed snem. Niebieskie Swiatto emitowane przez ekrany telefonéw, tabletéw i laptopéw moze utrudniac zasypianie.

Przeczytaj takze

Wakacje od kuchni Po zdrowie jedz nad morze

Na wakacjach masz ochote sprébowac lokalnych przysmakoéw, kuszg Cie lody, gofry Zastanawiasz sie, gdzie pojecha¢ na wakacje? Wykorzystaj dobroczynny wptyw
czy smazona ryba z frytkami. Dowiedz sie, jak sie odzywiac latem, by unikng¢ klimatu morskiego, a takze wody morskiej oraz piasku i wybierz sie nad morze
komplikacji zdrowotnych

Opieka zdrowotna w nocy, w Swieta i w weekendy

Jeste$ daleko od domu, na urlopie w Polsce - mozesz korzystac z opieki zdrowotnej
w najblizszej placowce w ramach swojego ubezpieczenia w NFZ
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