Az utazas egyrészt fantasztikus lehet6ség: ide-
gen kultarak és tajak felfedezése, kikapcsolodas,
aktiv vagy passziv pihenés, kinek-kinek vér-
mérséklete szerint. Masrészt kihivas is: a meg-
szokott napirend és étkezési ritmus felborulasa,
kimerito autés, buszos utazas vagy repiilout,
szokatlan ételek, esetleg az itthonitdl eltéro
éghajlat. Gyakorlott utazéként - a Forevernek
készénhetSen a fél vilagot bejartam mar - osz-
HERMAN TEREZIA tom meg veletek a tapasztalataimat arrél, mire
Soaring Eagle Manager P, . . s
érdemes figyelni egy-egy hosszabb utazas alatt.
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MIBEN INDULJUNK UTNAK?
Egyszeriinek tind kérdés, mégis van

par alapszabaly. Ha a télbdl a nyarba
utazunk, akkor rétegesen 6lt6zziink

fel, hogy megérkezésiinkkor se érjen
meglepetésként a meleg, és legyen

mitdl megszabadulnunk. A kényelem

a legfontosabb. Mindenképp lapos

talpu labbelit viseljunk, olyat, amit

kénnyd fel- és levenni, nem szorit. Az
alséruhazatunk, a nadragunk is legyen
kényelmes, laza, jol szell6zb. Kerlljik a
szlk nadragokat, az dv viselését, a szoros
gumirozasu zoknit; mindazt, ami a labunk
vérkeringését elszorithatja. Hosszu uton,
ha elalmosodnank, j6 szolgalatot tesz egy
felfujhatd nyakparna.

MIROR UTAZZUNRK?

Sokan - féleg a kisgyerekekkel utazok
- valasztjak hosszabb autéuthoz az
éjszakai Orakat. Kétségtelen, hogy

ELETMODVALTO

AUTOKLIMA - HASZNALJUK
OKOSAN!

Nagy aldéas, hogy amikor odakint
tombol a héség, az autdéban kellemes

vannak elényei: a gyerek alszik,
kisebb a forgalom, nincs olyan
meleg. Azonban a hatranyokrol
sem szabad megfeledkezni: felborul
a bioritmusunk, elalmosodhatunk a
monoton vezetés alatt, masnap nagyon
faradtak lesziink, és a szép tajakbdl sem
latunk semmit a sotétben.

N
\\\

hémérséklet uralkodik. De vigyazzunk:
mindig fokozatosan hitsik le az autét,
legfeljebb a kinti hdmeérsékletnél tiz
fokkal hiivdsebbre, és soha ne iranyitsuk
kdzvetlentl magunkra a favokakat.

MIT EGYUNK, MIT IGYUNK
UTAZAS ALATT?

A hétkdznapokban sem egyszeri a
szamunkra legmegfelel6bb ételeket
magunkhoz venni. Amikor a napirendiink
felborul, még nehezebb ez, még nagyobb
kihivast okoz a megfelel6 idépontok és
ételek kivalasztasa. Nem vagyok hive

a “majd eszem, amikor akarok” vagy
“talalunk valahol valamit” gondolatoknak.
Inkébb kicsit elére gondolkodom az
utazas el6tt, és megtervezem az
étkezéseket. Kivalasztom az igényeinknek
legmegfelelébb helyet, felmérve, hogy
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ki mit szeret enni, és kinek milyen extra igényei vannak.
Az els6 és legfontosabb az, hogy éhségrohamban tilos
barmit is bekapni vagy ragcsalni. A méasodik az, hogy
szomjoltasra mindig legyen nalunk innivalo - lehetéség
szerint viz. Ha hosszu autodtra indulok, mindig
készitek magamnak és a csaladnak magvas kenyérbdl
szendvicseket, amelyek hités nélkil is jol elallnak.
Kerllhet beléjik kemény sajt, fiistdlt lazac, olivabogyo,
zOldpaprika, sonka, szaraz szalami vagy barmi, amit

kénny( kicsomagolni, nem esik szét, finom és
taplalo. Utkdzben elBszeretettel fogyasztom a Forever
Aloe Blossom Herbal Teajat, mindenféle izesités nélkil.
Két liter vizben kiaztatok egy filtert: frissit és izletes. Masik
alapvet szomjolto a tiszta, alacsony asvanyianyag-tartalmu
Forever Sirona asvanyviz. Ezen kivll mindig van nalam
feldarabolt nyers z6ldség (sargarépa, uborka, brokkoli,
karalabé - igényeknek megfeleléen), amit egy praktikus

kis dobozba csomagolok. Piritott magvak natur allapotban:
ezt replléskor szivesen fogyasztom, kirandulas kézben
viszont szivesebben eszem a so6s valtozatot. Csemegeének,
az édesség potlasra tokéletesek a friss gyimolcsok. Elére
megtisztitva, feldarabolva viszem magammal ezeket is,
akarcsak a nyers zbldségeket.

AZ ALL INCLUSIVE CSABITASA

En személy szerint nem részesitem elényben az all
inclusive ellatast: a folyamatos lehet6ség és a korlatlansag
még azokat is elcsabitja, akik egyébként tudatosan
étkeznek. Maradjunk mértéktartoak az étkezésiinkben
utazas, nyaralas alkalméaval is: gondoljunk arra, hogy
mennyi munkaba és 6nfegyelembe kerdilt otthon a
testsulykontroll fenntartasa, ne dobjuk sutba az elért
eredményeket a csabitd svédasztal lattan!
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MIT EGYUNK A
PIHENESUNK
ALATT?
Ha idegen
orszagban jarok,
nem csak a helyi
nevezetességek,
latnivalok,
mUzeumok
érdekelnek, hanem
térekszem arra is, hogy a
hely gasztron6miai kulturajat
is megismerjem. Szerencsére
kezlinkben az okostelefon, amellyel azonnal
megnézhetjik egy-egy étterem értékelését, a vendégek
ajanlasait. Ha az utcan esziink, a ma oly divatos street food
helyeken, akkor igyekszem megfigyelni, hogy hol van a
legnagyobb sor. Ahol a helyiek szivesen allnak sorba, ott
biztosan j6 ételt adnak.

VIGYAZZUNK MAGUNKRA!

Sajnos Afrika és Azsia egyes orszagaiban a vezetékes
viz nem alkalmas arra, hogy megigyuk, s6t, még
fogmosashoz sem hasznalhat6. Ezt sokan tudjak, mégis
megfeledkeznek errdl, amikor a szalloda barjaban
kortyolgatjak a hisitd koktéljukat, amiben a jégkocka
szintén csapvizbdl készilt... Utazas el6tt mindig
tajékozodjunk az adott orszagban jellemzé vizmindségrdl,
de el6vigyazatossagbdl mindig legyenek nalunk olyan
szerek, amikkel az esetleges nem vart problémakat
csillapithajuk. Mindig figyeljink arra, hogy étkezések
el6tt mossunk kezet! Ha erre nincs médunk, hasznaljuk a
Forever kitlin6 kézfertétlenitojét, amely elfér a legkisebb
néi taskaban, de még a férfiak nadragzsebében is.




ALLJUNR FEL, SETALJUNK,
NYUJTSUNR!

Egy hosszabb autéut folyaman figyelek
arra, hogy kényelmesen utazzak, és
megfeleld id6kdzonként szlinetet tartsak,
megalljak. llyenkor atmozgatom az
elgémberedett izmaimat, felt6ltém a
tidémet friss levegével. Replléutak
alkalmaval is gyakran felallok a
székembdl, sétalok, nyujtok, igyekszem
serkenteni a labam vérellatasat.

REPULESI BAJOK

Sokan félnek a repliléstdl, pedig
kdztudottan a legbiztonsagosabb utazéasi
mod. Persze elfordul, hogy kicsit
meredekebbre sikeril a landolas, vagy
viharba ker(l a gép, és elfog minket az
émelygés. Ennek megel6zésére még a
féldén egyiink valami kdnnyen emészthet6
ételt! Aki rosszul birja a repul6utat, annak
érdemes a gép térzséhez kdzelebb helyet
foglalnia, itt ugyanis kevésbé érezhetbek a
mandverek. A fel- és leszallaskor gyakran
bedugul a fullink, ezt megszlintethetjik
folyamatos ragdzassal.

IDOELTOLODAS

Ha a mienktdl eltérd idézoénaba utazunk,
mindig tapasztalhatjuk az id6eltolodas
hatasait (a tengerenttlon ez akar fél
napos “csuszast” is jelenthet). llyenkor
étvagytalansagot, kimertltséget,
emésztési panaszokat tapasztalhatunk.
A szervezetinknek akar két-harom

napra is sziiksége lehet az atallashoz,
ugyanis a “belsd 6rank” megzavarodik
ilyenkor. Legyunk tirelemmel, egytnk kis
adagokban kénnyl ételeket, kicsit csaljuk
el a lefelvés és ébredés idépontjat, hogy
mihamarabb a helyiekkel egy ritmusban
élhessunk!

-
Amit mindenhova magammal viszek a kézitaskamban
vagy az autd kesztyiitartojaban:
Forever Sirona szénsavmentes asvanyviz: ji
szamomra, a legfinomabb asvanyviz, barhol, barmikor.

FAB X: tokéletes cukormentes ital, azonnali feltoltddést ad.

“

Forever Royal Jelly: egy igazi “szuper-

{ L2
élelmiszer”, taplald és finom. wofhighih (
+ e

Forever Hand Sanitizer: barhol, viz nélkil is fertot- e
lenithetem és felfrissithetem vele a kezem, az arcom.

Forever Aloe Sun Lips: fényvédelem és
apolas az ajkaimnak. o W

ALOE

Aloe Lotion: ha csak egy borapol6 fér a csomagodba, ez
legyen nalad, hisz arcra és testre is kivalo hidratalo. W

I

Forever FastBreak: az éhség azonnali csillapitasa egy
energiaszelettel, amivel akar egy étkezést is kivalthatunk.

Tovabba: papirzsebkendd, nedves tdrlékendo,
ragtapasz, szemetes tasak.
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