	Iti cheltui sau iti investesti timpul? 
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          Timpul este valoarea cea mai de pret si precisa pe care o avem. Timpul este cel mai mare egalizator al fiintelor umane. De ce sa nu recunoastem acest lucru si sa-l tratam cu respectul care i se cuvine? Indiferent ca esti bogata sau saraca, sanatoasa sau bolnava, nu ai decat 24 de ore in fiecare zi pe care sa le folosesti cu intelepciune. 

            De cele mai multe ori, ne irosim timpul si energia facandu-ne griji si gandindu-ne la cum sa castigam mai multi bani si sa avem o viata mai buna. Ei bine, cand facem acest lucru, uneori pierdem din vedere cel mai important lucru - timpul in care sa ne traim viata. Un invatator intelept iti va spune intotdeauna: "Intotdeauna poti castiga mai multi bani, dar nu poti sa cumperi mai mult timp". 

           De cate ori ne gandim in mod constient la felul in care ne investim timpul? Iar cuvantul "investitie" este cel mai potrivit, deoarece felul in care alegem sa ne petrecem timpul este o adevarata investitie in noi insine si in vietile noastre. Si niciodata nu vei descoperi adevarata valoare a timpului din felul in care oamenii din jurul tau actioneaza si discuta. 

         In primul rand, hai sa vedem modalitatile obisnuite prin care oamenii isi dezonoreaza timpul prin actiunile lor. Oare aceste alegeri iti sunt si tie familiare? 

[image: image5.png]


ore in sir petrecute in fata televizorului; 
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sacrificarea multor ore sanatoase de odihna in incercarea de a "fura" mai mult timp. Daca te trezesti mai devreme dimineata doar pentru a fuma cateva tigari si pentru a te umple cu cofeina, asta nu inseamna ca ai castigat "mai mult timp calitativ"; 

munca ineficienta sau petrecerea mai multor ore la serviciu decat iti sunt trecute in program inseamna ca-ti imprumuti propria viata altcuiva; 

incerci sa tragi de tine atunci cand esti stresata sau epuizata; 

iti place sa-ti petreci mult timp navigand pe internet; 

participi la discutiile cu ton de barfa sau de transmitere a zvonurilor. 

Acum sa privim putin felul in care vorbesti despre pretiosul nostru prieten, timpul. Comentariile urmatoare iti par cunoscute? 

as fi vrut sa fie vineri! (propozitie folosita intr-o zi de luni sau marti); 

imi irosesc timpul; sau, aceasta este o pierdere de vreme; 

trebuie sa-mi omor putin timpul cu ceva; 

ma voi bucura de timp liber cand o sa ies la pensie; 

nu fac decat sa numar orele pana la sfarsitul zilei, sau zilele pana la sfarsitul saptamanii sau pana la pensie, etc. 

Unde iti pierzi vremea? 

Iata o mare provocare pentru tine: stii oare unde se duce timpul in fiecare zi? Care sunt cele mai importante aspecte ale vietii tale? Oare aceste parti importante din viata ta primesc suficienta atentie si timp? Sau, pur si simplu, astazi faci aceleasi lucruri pe care le-ai facut si ieri doar pentru ca asta este ceea ce ai facut si alaltaieri? 

Pentru luna urmatoare, pentru ca tot au mai ramas doar cateva zile pana la inceputul ei, incearca sa tii seama de ceea ce faci cu timpul si cu viata ta. La sfarsitul fiecarei zile, scrie pe o hartie numarul de ore pe care l-ai petrecut in favoarea fiecarui aspect important din viata ta. Un exemplu al acestora poate fi: 

• sanatate fizica si mentala; 
• relatiile personale - cu iubitul/sotul sau alta persoana semnificativa; 
• prieteni, familie, copii, relatiile profesionale; 
• finante si bani; 
• mediul inconjurator: casa, birou; 
• spiritualitate: relatia cu o putere mai mare decat tine; 
• distractie si relaxare; 
• realizarea unui lucru pentru comunitate si lumea din jur. 

La sfarsitul lunii, totalizeaza numarul orelor petrecute in fiecare categorie si analizeaza felul in care iti petreci timpul. "Realitatea cruda" te inspaimanta? Sau, este ceea ce te asteptai sa fie? In ce fel te face sa te simti modul in care iti investesti timpul in fiecare zi? Este in concordanta cu valorile tale si cu ceea ce iti doresti de la viata? 

5 sfaturi pentru a-ti salva timpul 

1. Fa anumite lucruri cu o frecventa mai mica 

Fa curatenie generala in casa la fiecare 10 zile si nu la fiecare 7 zile. Fa un raport la fiecare 6 saptamani si nu la 4. Stabileste sedintele de doua ori pe luna si nu in fiecare saptamana. 

2. Intra in competitie cu tine insati 

Priveste la ceas si stabileste-ti finalizarea unei anumite activitati pana la o anumita ora. Concentreaza-te, evita ceea ce ti-ar putea distrage atentia si lucreaza cu mai multa eficienta. 

3. Cere mai mult de la 15 minute 

Poti gasi 15 minute in plus in fiecare zi pe care le poti folosi mult mai eficient? Exista timp "irosit" pe care il poti elimina complet din programul tau? Sau o activitate mai putin importanta la care poti renunta? Daca vei salva 15 minute in fiecare zi, vei castiga 91 de ore in plus in fiecare an! 

4. Fa-ti o lista cu activitati marunte care nu-ti iau decat cateva minute 

Bineinteles, in mod normal, vrem in primul rand sa ne ocupam de problemele importante. Dar de cele mai multe ori cand suntem obositi, stresati, prost dispusi, atunci ne este greu sa facem ceva si ne irosim timpul incercand sa tragem de noi. O lista cu activitatile lejere si marunte te va ajuta sa finalizezi ceva si sa-ti cresti productivitatea. Si, evident, intotdeauna este mai bine sa stii ca ai terminat un lucru marunt decat ca nu ai facut nimic. 

5. Lucreaza la un anumit proiect doar pentru o anumita perioada 

Decat sa incerci sa finalizezi o activitate dintr-o data, spune-ti: "Voi lucra la acest proiect doar 15 minute si voi vedea ce am reusit sa fac in acest interval". Concentreaza-te si incearca sa faci tot ce-ti sta in putere in cele 15 minute. Acest sfat este excelent pentru problemele sau proiectele pe care le-ai evitat in ultima vreme. 

Astfel incat, de cate ori ti se intampla sa-ti lasi viata sau timpul sa treaca, pur si simplu, pe langa tine? Chiar daca suna invechit, expresia "carpe diem" are un mare merit - inseamna "organizeaza-ti ziua". Fa-ti mai mult timp pentru a analiza felul in care iti irosesti sau iti investesti timpul. Si nu uita ca nu se stie niciodata ce poate fi maine, astfel incat - Carpe Diem! 

	Slabeste repede si sanatos cu legume 
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In afara de fructele atat de delicioase in cura de slabire si de mentinere, extrem de utile sunt si legumele care, la randul, lor sunt de o mare diversitate. 

Atunci cand sunt consumate in salate crude sau sub forma de suc natural, legumele au un puternic efect antioxidant, reprezentand probabil cel mai valoros nutrient/ aliment din acest punct de vedere. Ele sunt de asemenea foarte bogate in fibre, avand un important rol de curatire a deseurilor ramase dupa digestie de-a lungul tractului intestinal. 

Continutul lor in clorofila ofera organismului protectie impotriva cancerului, neutralizeaza toxinele si curata fluidele vitale din organism. Usor si complet digerabile, legumele proaspete merg bine atat cu carnea, cat si cu fainoasele si ajuta la contrabalansarea efectului acidifiant al ambelor. 

Cruciferele 

Aceasta grupa de legume include in principal varza, conopida, broccoli si varza de Bruxelles. Ele au un puternic efect protector asupra mucoaselor, in special asupra sistemelor respirator si digestiv, fiind adevarati paznici ai acestor organe impotriva cancerului, a ulcerelor sau diverselor infectii. 

Bogate in nutrienti antioxidanti ca betacarotenul, vitamina C sau seleniul, cruciferele protejeaza organismul de toate toxinele absorbite din mediul poluat. 

Este interesant de mentionat ca legumele crucifere au jucat intotdeauna un rol foarte important in alimentatia traditionala din zona Orientului Indepartat, in special in bucataria traditionala chineza. 

Radacinoasele 

Radacinoasele sunt bogate in minerale si pline de energia stabilizatoare a pamantului in care cresc. Cateva dintre ele, cum ar fi morcovii si ridichile, sunt consumate ca legume obisnuite, dar majoritatea sunt mai degraba condimente. 

Multe dintre ele, cum ar fi usturoiul si brusturele, au proprietati curative semnificative. Hreanul, un condiment traditional folosit destul de mult in Europa, dar si in Asia, stimuleaza ficatul si vezica biliara, cu rol important in prelucrarea proteinelor si grasimilor de natura animala. 

Hreanul a fost intotdeauna remarcat pentru proprietatile sale digestive, in special in bucataria balcanica. Se spune chiar ca insusi Confucius il utiliza la fiecare masa. 

Ceapa ajuta la curatarea congestiilor si la eliminarea excesului de mucus din tractul digestiv. Dar probabil ca cel mai benefic dintre toate este usturoiul, cel care a fost utilizat de mii de ani in intreaga lumea, nu numai pentru efectele sale culinare atat de apreciate, dar mai ales pentru binecunoscutele sale calitati curative. S-a constatat ca usturoiul poseda urmatoarele proprietati: inhiba tumorile, imbunatateste activitatea globulelor albe, mareste productia de anticorpi, distruge ciuperci si fungus precum candida. Usturoiul nu este numai cel mai puternic intaritor natural al sistemului imunitar, el este apreciat si ca un puternic tonifiant sexual, motiv pentru care este dealtfel interzis in bucatariile multor manastiri asiatice. 

Legumele cu frunze 

Frunzele verzi contin in abundenta clorofila, unul dintre cei mai buni curatitori si detoxifianti existenti in natura. Consumul de legume cu frunze verzi ajuta la eliminarea mirosului neplacut al organismului, prin neutralizarea aciditatii si a putrefactiei proteice. Coriandrul crud este probabil cel mai eficient in acest sens. Datorita clorofilei, frunzele verzi au capacitatea de a converti energia solara in materie vegetala si aceasta energie solara este eliberata in organismul nostru atunci cand consumam si metabolizam legume verzi. Astfel ca legumele cu frunze verzi functioneaza ca transformatori si depozitari ai energiei solare revitalizatoare. 

Alaturi de fructele proaspete, legumele crude reprezinta fara exagerare un elixir sigur al sanatatii si tineretii organismului uman. 

	Slabeste sanatos si rapid cu fructe (I) 
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Exista o serie de alimente sau grupe de alimente asupra carora specialistii in nutritie emit teorii pro si contra; cand vine insa vorba de fructe, exista unanimitate: fructele sunt o bogata sursa de sanatate si energie si ajuta la pierderea rapida a excesului ponderal pentru ca ele au in compozitie nutrientii vitali de care organismul are nevoie. 

In plus, iata cateva motive care ar trebui sa ne stimuleze apetitul pentru fructe: reprezinta cel mai natural aliment, contine o mare cantitate de apa de care organismul are atata nevoie, sunt bogate in fibre, stimuleaza memoria, nu contin LDL (colesterol rau), previn si vindeca o serie de afectiuni si, nu in ultimul rand, iti dau o stare generala de bine dupa ce le consumi. 

De multe ori ne intrebam ce contin de fapt aceste fructe si care este modul lor de actiune la nivelul organismului nostru. Ne vom referi in continuare la fructele care se gasesc in piata si in supermaket pe toata perioada anului. 

1. Merele - contin o mare cantitate de fibre solubile si insolubile, vitamina C, beta-caroten (daca se consuma si coaja), potasiu si bor. Merele contin pectine si fac parte din categoria fructelor alcaline. Consumul regulat de mere poate ajuta la scaderea colesterolului, previne si trateaza constipatia, artrita, reumatismul, guta si stimuleaza imunitatea. 

2. Pepenele (rosu) contine 92% apa si 8% zahar. Contine minerale (fier), vitamine si fibre. Datorita continutului sau ridicat de apa pura ajuta la eliminarea acidului uric din rinichi. 

3. Prunele - sunt bogate in magneziu, sodiu, fosfor, potasiu, fibre si fier. Prunele au un puternic efect laxativ, curata si detoxifica ficatul si intreg sistemul digestiv si sunt imuno-stimulatoare. Datorita continutului ridicat de fosfor, dieta cu prune are rezultate excelente in ameliorarea debilitatii cerebrale. 

4. Portocalele - sunt o bogata sursa de vitamina C, sodiu, flavonoide si pectine. Intaresc sistemul de aparare al organismului, iar prin prezenta vitaminei C se imbunatateste absorbtia de fier; sunt considerate fructe anticancerigene (blocheaza transformarea nitratilor si nitritilor in nitozamine, care sunt asociate cu aparitia cancerului de stomac), ajuta la scaderea colesterolului, imbunatatesc structura peretilor celulari si ajuta la mentinerea unei bune circulatii la nivelul capilarelor. 

5. Banana - este o buna sursa de potasiu, vitamine si minerale, fibre solubile, sunt indicate in dietele pediatrice dar si in regimul de slabire pentru ca sunt satioase si au un continut scazut de grasimi. Potasiul furnizat de consumul regulat de banane previne hipertensiunea arteriala. Bananele coapte consumate au un efect linistitor prin stimularea serotoninei (hormonul senzatiei de bine) si pot imbunatati calitatea somnului. De asemenea, ele sunt alimentul perfect de combatere a anemiei. 
	Slabeste rapid si sanatos cu fructe (II) 
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Fructele de sezon care au inundat cu adevarat pietele in aceste zile de august - luna lui gustar - trebuie consumate din abundenta in aceasta perioada fie ca vrem sa slabim, sa ne mentinem sau, pur si simplu, sa ne pregatim organismul pentru lunile reci care nu se vor sfii sa apara. 

Strugurii 

Exista 3 feluri de struguri: de vin, de masa si de stafide. Strugurii nu se amesteca prea bine cu alte fructe si de aceea este de preferat sa fie consumati separat. Ca si valoare nutritiva ei sunt foarte bogati in vitaminele A, C si P si elemente chimice cum ar fi germaniul si seleniul, au un continut ridicat de apa si magneziu, cei negri sunt bogati in fier, iar stafidele sunt o sursa concentrata de calorii, zahar si nutrienti. 

Beneficii pentru sanatate: 

sunt considerati unul dintre cele mai benefice fructe; 
sunt folositi in anumite cure si dau rezultate excelente; 
pentru tratamentul tumorilor, strugurii sunt una dintre cele mai eficiente terapii; 
strugurii purifica sangele, invigoreaza sistemul imunitar si contribuie la cresterea masei musculare in cazul organismelor slabite de cancer; 
zaharul din struguri este usor digerat si asimilat de catre sange, fara sa solicite prea mult tractul digestiv; 
strugurii contribuie la eliberarea colonului, la curatarea ficatului si imbunatatirea functionarii rinichilor; 
datorita continutului ridicat de apa, ei maresc cantitatea de fluide din organism si ajuta la eliminarea depozitelor aparute in oricare parte a corpului; 
ajuta la relaxarea sistemului nervos; 
prin continutul ridicat de fier, au un efect pozitiv asupra sangelui. 

Piersicile 

Acestea furnizeaza o cantitate importanta de vitamina C si A organismului, au un continut ridicat in zahar si prezinta o serie de beneficii pentru sanatate cum ar fi: 

efect diuretic, laxativ si detoxifiant, deci sunt minunate in cadrul unei diete de slabit; 
sunt foarte usor asimilabile; 
sunt folositoare in probleme pulmonare, infectii hepatice, tumori, herpes, dureri reumatice, hipertensiune arteriala sau anemie. 

Caisele 

Caisele au un continut deosebit de ridicat in betacaroten (caisele portocaliu inchis sunt printre fructele cu cel mai ridicat continut de betacaroten), sunt bogate in fibre solubile si potasiu. Din acest motiv, pentru reglarea tensiunii arteriale si pentru o buna functionare a colonului si pentru reglarea nivelului colesterolului este indicata cura cu aceste fructe delicioase. 

