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Община Бургас

Наръчник 

за здравословна 

почивка 
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Да бъдем здрави и да живеем 
пълноценно е най-важната мисия

в живота ни!

Изпълнението и не е сложно, стига 
да знаем как да се грижим 

правилно за тялото си.

През отпуската се изкушаваме от изобилието 
на храни и понякога правим грешен избор - 
преяждаме и прекаляваме с вредните съставки. 
Усещаме умора, изтощение и липса на енергия...

Как да си помогнем?:

- по време на хранене правете кратки паузи;
- яжте плодове и зеленчуци, преди да преминете към основното;
- хранете се бавно, дъвчете продължително;
- по време на път си приготвяйте домашна храна;
- ако се чувствате гладни, първо пийте вода;
- наблегнете повече на супи, плодове и салати;
- хапвайте нискокалорични храни с високо съдържание на вода;
- яжте пълнозърнести храни и зеленчуци - 
те поддържат стабилни нива на кръвната захар;
- не яжте храни, които са трудни за храносмилане - 
месо и такива със захар;
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- пийте повече течности от обичайното - освен вода са 
подходящи прясно изцедени сокове, зелен чай, айрян;
- избягвайте напитките с кофеин, те засилват риска от дехидратация;
- плодови сокове и смутита до 200 мл дневно;
- добър избор за храна са ягоди, краставици, тиквички, 
зеленолистни зеленчуци, пъпеш, диня;
- ограничете сладоледи, охладени газирани напитки, 
коктейли с лед - ефектът им трае за кратко;
- пийте топли напитки, те помагат за регулиране 
температурата на тялото;

- ограничите стреса, за да се подобри качеството на съня и 
да се усвои храната пълноценно;
- почивките намаляват стреса и подобряват качеството на живот в 
дългосрочен план;
- балансът чрез смяна на активност с релаксиране е оптимален 
вариант за презареждане, защото успокояването на ума и тялото 
намалява стресовите хормони;
- вземете си няколко мини почивки;
- делегирайте си задачите, преди да тръгнете;
- не позволявайте на телефона да се намесва във вашата почивка;

- дишайте по-дълбоко, за да влезнете в 
релаксиращ режим, поемете дълбоко въздух като 
бавно вдишвате и издишвате за 3 сек;
- след почивката си дайте ден - два, преди да се 
върнете на работа, за да се настроите и 
адаптирате по-леко отново към работният режим.
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Изготвил: Гергана Атанасова.

Източници:
1. Puls.bg
2. Хигиена и хранене. 
Практическо ръководство за студенти и 
специализанти.
3. Снимки от Freepik и Unsplash.

Наръчникът е изработен от 
Национално Сдружение 

“Младежки Глас”, 
със съдействието на 

Община Бургас.


