rovocCa
Mmoo ale une
vieti sanatoase ¢

um le putem”
invinge




‘
1. Masoara-ti pas I
smartwatch, monitorize

35S sau un
asi.

2. Renunta la lift si ia-o pe sg
Alege scarile. Dincolo de faptul ca p
etaj / minut de urcat), iti vei imbuy

etaje?
orii pe

imii s nilor.

3.Vorbeste la telefon m
unde te afli, ridica-te de pe sca
motiv sd mai faci cativa pasi. |

sau prin , oriunde
pnversatie telefonica in
o mesaje vocale.

4. Fa miscarein timp ¢
loc; practica yoga sau ridica g
sau la sala.

2, Mergi sau alearga pe
a sau pe stepper, acasa

5. lesi la plimbare in impre
la-ti sotul, sotia, copiii, prietenii la
Propune-ti sa iesi singur(a) pentru

buie sa te duci departe.
aproape de casa.

6. Renunta la masina. Daca p
de stresul din trafic sau al gasirii un
mai departe si mergi mai mult pe jos

e saptamana. Scapi si
Alternativ: parcheaza

e intensa acasa.
or si care sa iti creasca
Y4

K 4

Luna sigurérilors_ -
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7.1Incearca sa faci 10 minute
Combina cateva seturi de exercitii pe
pulsul — genuflexiuni, sarituri, flotari e



Problema: POFTA DE DULCIURI

Cauza: stresul zilnic (\‘3"
Cum o combati: ,

Luna

de

1. Daca ti-e foame, mananca ceva "sarat”.
De preferabil, o gustare cat mai sanatoasa.

2. Mananca un fruct sau bea niste
apa. Ar putea s iti potoleasca pofta de dulce.

3. Nu iti face rezerve de dulciuri. Cu
cat ai mai multe in casa si la indemana, cu atat
iti va fi mai greu sa nu faci excese.

o banana sau un mar. Mananca-le in combinatie sau conspyma fructul
imediat dupa.

6. Fa un dus sau o baie fierbinte,de 5 - 10 n-*nut Dac

nu ai restrictii medicale, ar putea sa te ajute.

7. lesi la o plimbare scurta, intr-un ritm cat
macar 10 minute. Alternativ, iesi la alergat sau opteaz
exercitiu fizic intens.

8. Nu te infometa si evita, pe cat posibil, stresu
De multe ori, pofta de dulce are si o baza emotionala. Este
important sa eviti infometarea si situatiile care iti aduc
stres sau anxietate.



Problema: DEPENDENTA DE TELEFON
Cum o combati:

1.Incepe prin a afla cat timp petreci, zilnic, pe
telefon. Exists aplicatii care monitorizeaza exact timpul

petrecut si in ce mod. ]
A

2, Stabileste-ti un obiectiv. Nu toate
activitatile de pe telefon sunt “pierdere de
vreme” - identifica-le pe acelea care nu iti aduc
niciun beneficiu si propune-ti sa le reduci

3. Nu tine nicio aplicatie pe
ecranul prinicipal. Fiin asa fel incat
sa "ajungi” cat mai greu la ele.

ilor
devanatate

4. Blocheaza telefonul cu un PIN mai lung
sau cu o parola mai complicata.

LunaAsigur;‘lr

5. Muta telefonul pe modul 6. Scoate-ti

"alb - negru’. Astfel, vadeveni  notificarile. sta
mai putin atragator vizual si, deci, anumite ore in care
mai putin tentant. deloc mana pe tele

7. Stabileste un timp limitat zilnic pe care s
aplicatiile pe care vrei sa le eviti (de exemply,
pentru Instagram, maxim 1 ora pentru TikTok etc.)

8. Identifica activitati pe care sa le faciin ti
Poti citi mai mult, de exemplu, daca stai mai putin pe tel
planuieste acest lucru din timp si ai grija sa ai o carte la i

9. Pune elastice pe telefon - unul la mijloc, pe v
mijloc, pe orizontala, de exemplu, sau 3 pe orizontala, la di
altul. Nu te vor incurca daca trebuie sa raspunzi la telefon, dar iti va fi greu
sa il folosesti pentru alte activitati. 4

~




1. Foloseste umorul cz 2 ve. Mai
precis, autoironia. Sa razi un 3
schimba perspectiva.

ascala-
"cu voce

2. Spune "stop” ca s
deze. Opreste-te in ma
tare sau cel putin cu vog

3. Identifica ganc
"totul sau nimic”, supr
oameni, gandire catz
propriilor realizari, t
pentru situatii unde

. Gandirea de tip
2 gandesc ceilalti
enariu, minimizarea
autoinvinovatirea
exemple.

4. Foloseste afirmptii increderea in sine si

. Intreaba-te, de
exemplu, ce dovezi ai pentru a exista si alte explicatii

alternative posibile.

6. Observa lucrurile b
de-ale tale sau un lucru bun
faci acest lucru zilnic, chiar de

asatura pozitiva
spectiva. incearca sa

\Y4

7. Practica empatia si , @V‘

LunaAsigurérilor

devanatate
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re sentimentel
ntrolezi) mai usor.

1.Tine
emotiile
2. Fiic
mindfuln
acestea

-

rile tale si de ceia ({3 5|mti. PiRctica
la gandurile si egqotille t
ai usor. e{‘

ece timp in natura si fa (mai mult)
tea cresc gradul de iritabilitate si agresivitate.

iratie. Controlul respiratiei este esential
a respiri adanc si rar te ajuta sa te calmezi.

centreaza-te pe respiratie. Trage
de respiratie lent.

adanc aer i

B.Con

gandurile s

esti nervos/ furios. Nu it lasa
and suntem furiosi, tindem sa ne
gandim la,c i” si sa devenim irationali.
Controleaza a-te care poate fi cel mai rau sce-
nariu (in mo i actiona.

i calm. Dupa cateva
de respiratie aza-ti ca te-ai calmat.



Problema: LIPSA DE HIDRATARE
Cum o combati:
lo &<

>

T. la-ti o sticla de apa :,-
reutilizabila si pastreaza-o
mereu la indemana. Sau un pahar.
Simplul fapt ca vei vedea sticla/paharul iti
va aminti ca trebuie sa te hidratezi. In plus,
vei reusi sa monitorizezi ce cantitate de

lichide consumi.

2. Seteaza-ti memento-uri pe t
bei apa, de exemplu la fiecare ouri de facut este
interminabild, se Intampla sa uitam sa ne hidratam. EXISta numeroase aplicatii
care urmaresc acest lucru. Alternativ, poti sa investesti intr-o sticla de apa cu
markere temporale. f

3.Tine un pahar de apa pe noptiera si bea-l dimineata, cand
te trezesti. Dup3 o noapte de somn, corpul tiu tinde sa fie mécar putin
deshidratat.

4. Poti intotdeauna sa "mananci" apa: opteaza pentru alimente
bogate in apa, cum ar fi pepenele, castravetele, rosiile, capsupele etc. Sypele si
ciorbele sunt o altd optiune buna. \

u umn ceai
usetelul te va ajuta

5. Seara, inainte de culcare, te potira
linistitor din plante medicinale, cum
si s& dormi mai bine. ?

6. Scapa de bauturile acidulate dulcistinlocuieste-le cu apa
minerala. Vei consuma mai putine calorii, prevenind cresteri bruste ale glice-
miei si reducand poftele sacaitoare de dulce. Daca vrei totusi sa consumig@va

dulceag, poti incerca sa combini o apa minerala cu cateva

fructe de padure. G;\"

Luna
de
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1. Mdnanca la ore regulate astfel incat sa nu devma
coplesitoare senzatia de foame. Atunci cand iti este foame, stc macul
tdu trimite semnale catre centrul de recompense din eler ceea e te face s& |
vrei s& mananci orice. Incearcd s pastrezi un prog eselor, nu urma dlete

la moda, ci incorporeaza alimente sanatoase si m "‘-| Iegume,

2. Opteaza pentru gustari hranitoare, dar s ce in calorii.
Daca iti vine foame intre mese, poti consuma un fruct sau bucatele de legume
cu humus. Astfel vei observa ca pofta pentru alimente nesanatoase va scadea.

3. Intelege-ti factorii stresanti. Opreste-te si observa care sunt
emotiile care iti declanseaza poftele pentru alimente nesidnatoase. in aceste
momente opteaza pentru a iesi la o plimbare, suna un prieten, incearca sa
meditezi sau sa-ti distragi atentia in alte moduri (de exemplu, pastrarea unui
jurnal, sport, exercitii creative).

4. Dormi suficient. in cadrul unui studiu, oamenii care
ore pe noapte timp de 5 zile au mancat mai mult decat de o
situatii, foamea este exacerbata si oamenii poftesc mai ales a
grasimi si zaharuri. De aceea este important sa dormi 7-8 ore
simti mai putin obosit si vei avea nevoie de mai putina cafea.

5. Reevalueaza alimentele pe care le pastrezi i
bucataria iti este plina de mancaruri nesandtoase, inlatura ten
aratat ca simplul fapt de a te uita la astfel de alimente te poate
mananci (in exces) chiar daca nici macar nu iti este foame. ince rcé Sa mIocunegtl
alimentele ultra-procesate cu variante mai hranitoare. .



Problema: PROCRASTINAREA

Cum o combati: @‘@

Luna

de

. . . . . . <
1. Stabileste obiective clare si realizabile: - 7
Imparte-ti sarcinile in sarcini mai mici si mai usor de gestionat.

2. Incepe cu ceva mic: Daci te simti coplesit d& o sarcina,
incepe cu un pas mic. Pe masura ce avansezi, vei prinae elan. |

3. Prioritizeaza-ti activitatile.

4. Foloseste tehnici de gestionare a timpului,

cum ar fi tehnica Pomodoro, in care ludezi concentrat
timp de 25 de minute, urmate de o pauza de 5 minuter—
Apeleaza si la aplicatii si instrumente disponibile
pentru gestionarea timpului si organizarea sarcinilor.

5. Recompenseaza-te atunci cand indeplin
sarcinile.

6. Elimina distragerea: Identifica factorii care iti di
atentia si incearca sa 1i minimizezi sau sa ii elimini pe cat

7. Fii constient de perioadele de varf si de
scadere a energiei: incearca sa iti planifici activitatile
solicitante in perioadele in care te simti mai energic si odihnit.

8. Fii flexibil: invata sa te adaptezi la schimbirile de plan.
Uneori, procrastinarea apare atunci cand ne simtim oplesiti de
un program strict.

9. Nu cadea in capcana perfectionismului: Uneori,
procrastinarea poate fi rezultatul dorintei de a face totul
cat mai bine.




1. Prioritizeaza-ti odihna. Fi o lista de moti
sa te odihnesti. Motive? Vei avea mai multa en
vei simti nevoia sa consumi alimente in ex

2, Planifica-ti ziua urmatoare. Ti
ca ne simtim coplesiti de ziua urmatoare. Vezi ce activ
agenda sau simplifica, in asa fel incat sa nu te coplese
incarcat.

3. Planifica-ti momente de relaxare pe
lungul zilei. Amandm somnul pentru ca simtim
pentru noi. Incearca sa strecori citeva momente de,
faci ceva ce iti place si in care sa te relaxezi.

— ',))‘" i"‘u'- p ',II
rilal In ca re Sa

4. Controleaza-ti timpul acordat activitatilor
inainte de culcare. De exempluy, in loc s& urmaresti toa
dintr-o serie preferata pana la 2 noaptea, propune-ti sa "ur
episod” sau “sa mai stai treaz(a) doar o ord".

5. Nu atipi la pranz. Vei adormi maigreu s

6. Incearca sa ai o rutina a somnului: s
trezesti la aceleasi ore.

7. Evita ecranele inainte de culcare, pre
bauturile stimulante, asa cum sunt cafeaﬁ\q, ciocolata,
energizantele si nu numai. N\

8. Fii consecvent(a) pentru a rupe obiceiul.

LunaAsigurérilorsu -
devanatate



1. Regleaza-ti biroul si scaunul ergonomic.

2. Stai cu spatele drept si picioarele pe podea.

3. Fa exercitii pentru intarirea muschilor spatelui si
abdomenului.

4. la pauze pentru intinderi si miscare la fiecare ora.

5. Foloseste un suport pentru laptop sau un monitor la
nivelul ochilor.

6. Profita de orice ocazie pentru a //
te misca - de exemplu, plimba-te in 74
timp ce vorbesti la telefon.

7.Incearca metode alternative de
»Stat” la birou: de exempluy,
inlocuieste scaunul de birou cu o
minge de fitness; aceasta ajuta la
corectarea posturii. Testeaza un
birou,stand in”

8. Flexeaza
ocazional
muschii gatului
si ai spatelui, pe
parcursul zilei.




Problema; PREA PUTIN TIMP PETRECUT
IN NATURA

Cauza: programul incarcat, lipsa de timp
Cum o combati:

1. Mergi in parcuri, paduri sau gradini cat mai des

2, Fa activitati in aer liber (drumetii, plimbari,
gradinarit)

3. Daca nu ai timp, macar deschide ferestrele si lasa
aerul curat sa intre

4, Fa pauze afara, chiar si cateva minute pe zi ajuta

5. Mergi cu bicicleta in loc de masina daca ai
posibilitatea

6. Planifica excursii la
munte sau la mare
pentru a-ti reincarca
bateriile

7. Adopta un hobby
legat de natura
(fotografie, bird-
watching, camping)

K 4




Problema: MANCATUL PE FUGA SI LIPSA
MESELOR REGULATE

Cauza: programul incarcat, lipsa de timp

Cum o combati: *

1. Planifica mesele in avans pentru a evita
alegerile nesanatoase

2. Mesteca incet si savureaza mancarea
pentru o digestie mai buna

3. Nu sari peste mese, mai ales peste
micul dejun

4, Stabileste ore fixe pentru masa pentru
a-ti regla metabolismul

5. Evita sa mananci in fata laptopului sau
telefonului

6. Consuma gustari sanatoase intre mese
pentru a evita foamea excesiva

7. Invata sa spui,nu” tentatiilor rapide si
nesanatoase




1. Redu treptat cantitatea de cafea pe care o bei zilnic

2. Inlocuieste cafeaua de dupa-amiaza cu ceai verde sau
infuzii naturale

3. Bea apa pentru a reduce senzatia de oboseala

4. Dormi suficient pentru a nu avea nevoie de stimulente
artificiale

5. Evita bauturile energizante pline de zahar si chimicale

6. Consuma alimente bogate in energie naturala (nuci,
seminte, fructe)

7. Daca bei cafea, evita sa adaugi zahar in exces

Luna Asiguré ri Igt;Sénétate
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1. Petrece timp de calitate cu prietenii si
familia

2. Participa la evenimente
sociale sau grupuri cu
interese comune

3. Redu timpul petrecut pe
retelele sociale si investeste
in interactiuni reale

4, Fii deschis conversatiilor cu colegii
si oamenii din jurul tau

5. Imbratiseaza hobby-uri care te
aduc in contact cu altii (ex: sporturi
de echipa)

6. Adopta un animal de companie
daca simti nevoia de companie

7. Daca te simti izolat, cere sprijin din
partea unui specialist

K 4
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Problema: SUPRAINCARCAREA
MENTALA SI MULTITASKING-UL EXCESIV

Cauza: programul incadrcat, lipsa de timp
Cum o combati:

1. Prioritizeaza sarcinile si evita sa faci
prea multe lucruri simultan '@, 0

2. Foloseste tehnici de organizare (ex:

metoda Pomodoro) \ \\/,/

3. Fa pauze regulate pentru a-ti
reincarca energia mentala ﬂ
4. Invata sa delegi sarcinile atuncicand

este posibil

5. Stabileste obiective clare pentru
fiecare zi

6. Evita notificarile care iti distrag
atentia

7. Fa exercitii de mindfulness pentru
a-ti imbunatati concentrarea

&



De ce sa iti cumperi o asigurare de sanatate? Pentru c3, in cazul
unei probleme grave de sanatate, este posibil sa nu ai banii necesari pentru a
beneficia de cel mai bun tratament. O asigurare de sanatate iti vine in ajutor,
acoperind cheltuielile unor astfel de investigatii.

Cum alegi o asigurare de sanatate?

1. Te gandesti la serviciile medi- 3. Alegi un produs personalizabil, care sa se
cale de care ai nevoie (exemplu: potriveasca nevoilor tale - cere sfatul unui
vrei sa includa si servicii de broker sau agent de asigurare!

preventie sau doar parte de

ambulatoriu/ spitalizare?) 4. Citesti cu atentie conditiile din con-

tractul propus. Fii atent la: suma asigurata,
2. Te gandesti la bugetul pe care  riscuri acoperite, excluderi (riscuri neaco-
doresti sa il aloci asigurarii. perite), fransiza (sau ,coplatd” - suma pe

care ar trebui sa o platesti tu, din buzunarul

tau, in cazul anumitor servicii medicale).
\Y/ _
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