NipA,

Kako izgleda vas dan? Pobarvajte ali oznacite krogce, ki za vas veljajo (vsaj ena izmed
nastetih stvari v vrstici) in jih seStejte!

VPRASALNIK o nezdravih navadah

Zbudi te budilka (nisi se sam zbudil naspan/a).

Pogledas na telefon in malo poskrolas.

o Umijes si zobe s pasto, ki ima kemikalije, ki ubija tudi dobre bakterije (vse znane
znamke), in vsebuje fluor, ki je nevrotoksicen.

O Se stusiras z gelom za tuSiranje (vse znane znamke, ki se reklamirajo po TV).

o Das na obraz make up (maskara, puder), na nohte lak, parfum.

o Pod pazduhe namazes neekoloski deodorant (Se huje, antiperspirant, sprej).

O Se obleces v nove obleke, ki niso iz naravnih viaken.

O Spijes kavo.

o Pojes kruh iz plasticne vreCke — zauzijeS mikroplastiko.

o Obujes Cevlje, ki imajo premaze proti vonju in vodi (hanodelci).

o Vavtu - sedis, se jezis nad guzvo, voznjo, stres, opravis telefonski klic.

o Delas v pisarni 8 ur, kjer se oken ne da odpreti in prezraciti, kjer je v eni sobi veliko
racunalnikov — sedis brez aktivnih pavz.

O Za kosilo imas najrajSi dober kos mesa.

o Prides domoy, se ti pogosto ne da nic, pocivas.

o Gres v trgovino, obcutis stres, tiso¢ drazljajev, kupis hrano v embalazi.

O Se pogosto popri¢kas s partnerjem — stres, se jezis na otroka, ker ni pospravil.

o Pospravis kopalnico z zelo toksicnimi Cistili.

o Naredis vecerjo po 18. uri, kaksen prigrizek, sendvic iz kruha in sira (najhitrejSe in
najlazje, ker si utrujen/a).

o Kuhas na indukciji.

o Po vecerji se vlezes pred TV, grickas orescke, ali pojes Se kaksno vrstico Cokolade.

o Odstranis make up s posebnim neekoloskim cCistilom.

o Pozabis ¢ez dan spit dovolj vode.

o Tezko zaspis zaradi misli in imas rahel spanec.

o Poskrolas se malo po telefonu, pogledas kaksen video ali film tik pred spanjem.

O Zaspis na 10 let starem jogiju, ki se ze vdira.

Kaksen je sestevek vasih slabih navad? .




NipA,

Kako izgleda vas dan? Pobarvajte ali oznacite krogce, ki za vas veljajo (vsaj ena izmed
nastetih stvari v vrstici) in jih seStejte!

VPRASALNIK o zdravih navadah

Zbudis se brez budilke, ker si naspan/a ali ima$ navado vstajanja ob vzhodu.
Takoj odpres okno v spalnici, da zaokrozi svez zrak. Na dve uri zracis.

V ustih zvrkljas olje z zaCimbami (da se toksini nalepijo gor) 10 min in potem
izpljunes. S tem ne ogrozis dobrih bakterij.

Z bakrenim strgalom ocistis jezik.
Nos speres s fizioloSko razstopino.

Obraz umijes z zelo mrzlo vodo, namazes z bio kremo. Telo naoljis na mokro kozo za
lazji vpoj.

Spijes toplo vodo z limono ali kaksnim dodatkom (kurkuma late).
Se stusiras tudi z mrzlo vodo (zapre pore — naravno ne smrdis).

Obleces obleke iz naravnih materialov (lan, konoplja, volna, svila, bombaz, ki dihajo,
Nniso obarvani s sinteticnimi barvami, so pridobljeni ekolosko, ali zelo sprane obleke iz
second hand trgovin ali prijateljic).

Napises dnevnik hvaleznosti.
Naredis vaje za razteg telesa (jogo) in tudi za moc (sklece, izpadne korake ...).

Dihalne vaje 10 min in/ali meditacija.
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Spustis zajtrk, ker delas 16 urni post (dovolj Casa, da telo strupe odstrani, pocakas, da
se pojavi lakota naravno).

Pijes filtrirano vodo ali obogateno vodo s Sungitom ali iz bakrene posode.
Skuhas ali gres na zdravo kosilo (ajdovo kaso, proseno, solato ...)

Med pavzo gres ven, na zrak, se pregibas, delas vaje za telo.

Po sluzbi gres po hrano s svojo stekleno embalazo ali do lokalnih kmetov.

Gres na trening (sprehod s psom, Smarna gora, ples, akro joga, ...).
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ekoloskimi Cistili.
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Vzames najljubso knjigo v roke in dve uri pred spanjem in nisi pred zaslonom.

Med spanjem je telefon na flight mode in v drugi sobi, na nocni omarici ni nobene
elektricne lucke zaradi elektrosmoga, samo ura na baterije.

o Jogiimas iz naravnega lateksa, spis v 20 let stari posteljini, ki je res preprana, imas
sivko na no¢ni omarici.

Sestevek vasih zdravih navad?




