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Epuizarea este una dintre re-
alitățile costisitoare ale vieții 


contemporane. Dar această pro-
blemă presantă poate fi în totalita-
te prevenită. Există câteva măsuri 


simple care te pot ajuta să o eviți. 
În măsura în care este posibil, fă 
o pauză la fiecare două ore. Acest 
lucru îți va spori eficiența. Fă-ți un 
program regulat de somn de 7-8 
ore zilnic, evitând stresul, certurile 
și mesele copioase înainte de cul-
care. Fiecare Sabat este un timp 
cadou pentru relația cu semenii 
noștri și cu Dumnezeu. Bucură-te 
de această odihnă săptămânală! 


Fă-ți, de asemenea, timp periodic 
pentru o vacanță, în care nu ești 
disponibil și îți poți încărca „bateri-
ile”. Plănuiește-ți în avans perioa-
dele de refacere. Astfel vei fi capa-
bil să faci față provocărilor și să le 
suporți pe termen lung. 


Dr. Christoph Bornand
Stomatolog
Küttigen, Elveția


www.secretsofwellness.org


Poti incepe 
chiar azi!
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