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Jsou Vanoce svatky klidu?

e

Meéjte plan

A budte pripraveni ho flexibilné upravovat. Ujasnéte si, kolik prostoru méte na nédkup vanoc¢nich darkd,
porizeni stromecku, ndkup potravin. Také se predem dohodnéte, co zajistite vy a s ¢im muze pomoci partner
nebo Sirsi rodina. Nestydte se pozadat o pomoc. Zkuste se s rodinnymi prislusniky domluvit, jak a kde
stravite Stédry den, svatky i Silvestra. Pokud v dostateéném predstihu rozvrhnete navstévy, mizete se na né
pripravit (psychicky, materialné i casoveé).

Sepiste seznam osob, které budete chtit obdarovat a rovnou se zamyslete nad vhodnymi darky.
Vyhnete se bloumdani po obchodech na posledni chvili. Neuskodi poridit navic univerzalni darek, ktery
vyuzijete v pripadé, kdy je treba obdarovat nékoho, s kym jste nepocitali. Kdyz se neuzije béhem Vanoc,
muzete jej vyuZzit pri jinych oslavach.

Je dobré ujasnit si, kolik finan¢nich prostredku muzete do celé nadilky vlozit. Penize byvaji totiz
dalS$im Castym zdrojem stresu. Utracejte jen tolik, na co staci vas rozpocet. Nenechte se manipulovat
reklamou ani konzumni spolec¢nosti. Velké ne reknéte vanocnim pujckam. Bude to znit jako kliSé, ale ty
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Nezapomente na odpocinek

Vanocni svatky by mély byt obdobim zastaveni, rozjimani, rodinnych i spolecenskych rituala.
Nemusi byt dokonalé. Stejné tak nemusime byt dokonali my. Bez ohledu na to, zda mame naklizeny dum a



umytd okna, se naucte zastavit a odpocivat.

Najdéte si prostor, abyste byli s rodinou. Projdéte se prirodou, bloumejte vano¢nimi trhy nebo jen
odpocivejte u ohné ¢i horicich svicek. Univerzalni rada neexistuje, ale naslouchejte sobé i svému okoli.
Doprejte si véci, které vam jsou prijemné. I to muze byt vano¢ni nadilka. Odpocinek s knizkou, masaz,
kulturni zazitek, spolec¢né hrani s détmi, pulno¢ni msSe, vydatny spanek a dobré jidlo.

Jezte do polosyta

Zkuste zvolnit a uzivat si dobroty, které jste vy nebo vasi zndmi pripravili. Vice nez kdy jindy plati, zZe
nezalezi na kvantité ale kvalité. Vyplati se také zpomalit, protoze zaludek se stac¢i vCas ohlasit, Ze uz se
do néj dalsi sousto nevejde. Pokud bojujete s vdhou, nechystejte na sebe velkd pokuseni. Napecte zdravéjsi
formy cukrovi a zkuste celé svatecni pohosténi odlehcit. O svatcich sporddame méneé ovoce a zeleniny, které
maji dobré sytici schopnosti. Mlzete vykouzlit salatové misy, ze kterych muzete uzdibovat bez pocitu, ze jste
zhresili.

Opatrni budte uz pri nakupovani jidla. Nenechte se strhnout akénimi nabidkami a redlné promyslete, co
stihnete zkonzumovat. Nebude vas potom tlacit svédomi, kdy jite vSechny zdsoby jen proto, abyste neplytvali
jidlem. Do obchodu uz smérujte s predem promyslenym jidelnickem a seznamem toho, co budete potiebovat.

A pijte do polopita

Plati to samozi'ejmé pro alkoholické napoje. Obdobi vanocnich vecirku a oslav je ¢asem, kdy po sklenicce
alkoholu sdhne vétsSina spolec¢nosti. Jedna se o tzv. binge drinking, které neni bez rizika. Jak uvadi Narodni
linka pro odvykani: ,Binge drinking se skldda ze slov binge (flamovat/flam) a drinking (piti). Jednd se tedy
predevsim o piti na vecircich, pdrty a jinych ndrazovych akcich, kde dotycny poZije za pomerné kratké
¢asové obdobi (pdr hodin vecer/v noci) velké mnozstvi alkoholu. Toto piti je vétsinou spojovano se zabavou,
kamardady a volnym ¢asem (napr. vikendem).

Za casté piti nadmérnych ddvek se dd povazovat u muzi vypiti péti nebo vice alkoholickych ndpojit najednou
za jeden vecer, u Zen to jsou ¢tyri a vice napoji.”

Podle odborniki neexistuje bezpec¢na davka alkoholu, a je tedy rozumnéjsi jej konzumovat pouze
stridmé a nepravidelné. Alkohol obsahuje také prazdné kalorie, které se mohou podepsat na narustu vahy.
Volte proto méné kalorické varianty, jako je treba suché bilé vino.

Abyste se vyhnuli neprijemné kocoviné, doprejte si pred pitim alkoholu i v jeho prubéhu lehké jidlo. Urcité
nepijte na laény zaludek. Prokladejte jej také pitim cisté vody, diky niz se vyhnete dehydrataci. Vyplati se
také nemichat ruzné druhy alkoholu.

Tichy Silvestr

Oslavy konce roku mé znacnd Cast spolecnosti spojené s ohnostroji a petardami. Hasici, milovnici zvirat,
policisté i 1ékari vSak varuji, ze ani tato zdbava neni bez rizika. Podomacku vyrobené traskaviny uz snad
nikoho neohrozi. Bezpec¢nost by meéla byt na prvnim misté. Pri odpalovani je treba velkd opatrnost. Rozhodné
nepatri do mésta a na husté osidlend mista. Rachejtle mohou prorazit okno, doletét na balkén, nékoho zranit
Ci zplsobit pozar. Zanedbatelny neni hluk, ktery vytvareji, ani chemicka stopa. Je na misté zvazit, zda je



pyrotechnika cestou, kam investovat penize, a dobte si rozmyslet, od koho pyrotechniku kupujeme.

Prejeme vam, aby vanocni i silvestrovské oslavy probéhly hladce a zanechaly ty nejhezci
vzpominky!



