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Jarni uklid ma celou radu zdravotnich vyhod.
Posili imunitu a zazene deprese. A s ¢im nam
muze jesté pomoci?

Jarni uklid ma podle mnohych odborniku spoustu benefiti pro nase
zdravi. Uklizeny domov totiz snizuje stres a deprese. Také podporuje
soustredénost, zklidnuje a zlepsuje naladu. Navic uklid a usporadani
prostoru, kde travite vétsinu éasu, mize udrzet pfi sile vas imunitni
systém. Tak hura do toho!

Jarni uklid si mizeme predstavit jako novy zacatek. Ze svého domova doslova “vymeteme” zimu a
vpustime dovnitr nové, cerstvé a Cisté energie. Coz je pochopitelné neuvéritelné nabijejici.



Jarni uklid pro silnou imunitu

Rik4 se sice, Ze primérena Spina rovna se pil zdravi. AvSak rozhodné to neplati ve chvilich, kdy
na policich a pod posteli lezi prach a kouty v domé nejsou vymetené. To nam pak muze spiSe uskodit
nez prospét. Jarni uklid by proto mél byt zameéreny predevsim na detaily v byté ¢i domé. Takto
dokonale uklizeny dum pomuze predchézet i pripadnym alergiim, jejichz obdobi je nyni na vzestupu.
Pravé prach, plisné ¢i srst domacich zvirat byva spoustécem mnoha zdravotnich problémau.
Uklidte proto i véci a mista, na které se bézné nezamérujete. Ramy obrazi a zrcadel, nohy nabytku,
vrchni ¢ast lamp, lustr, podlahové liSty a podobné. Vyperte zaclony, zavésy, lizkoviny a prikryvky. A
idedlné je pak dejte jesté na chvili do susicky, abyste zlikvidovali veSkeré roztoce.

Jarni uklid vybizi ke zménam

Travite doma spoustu Casu, pracujete na home office nebo zkratka jen potrebujete udélat néco
jinak? Prestavte nabytek, preskladejte dekorace, rozmistéte po byté vazy s cerstvymi
kvétinami. Zkratka délejte zmény. Tyto zmény vam totiz mohou zlepsit ndladu a pomohou odbourat
stres. Jestlize pracuje z domova, dikladné uklidte a tfeba i provonte své pracovni misto. Kupte si
nové tuzky, propisky, bloky... Nejlépe barevné, aby ladily s veselejSim obdobim roku. Vyhodte staré
noviny ¢i ¢asopisy. Projdéte obleceni a to, které vdm uz neni nebo jej nechcete nosit, nekompromisné
poslete do svéta. Treba na charitu. Zbavte se véci, které vam uz neslouzi a udélejte prostor
vécem novym.

Jarni uklid a dezinfekce

Poradneé vycistit véci a nalestit véci, kterych se bézné dotykdme, by méla byt automaticka soucast
jarniho uklidu. Nechcete-li vyuzivat sluzeb klasické chemické dezinfekce, mizete k tomuto ucelu
vyuzit napriklad citronovy esencialni olej. Vycistéte lednici, mrazék, spiS, vSechny skrinky.

]

Projdéte potraviny, které mate nakoupené do zasoby. A vSe, co ma proslou dobu trvanlivosti,
vyradte. Poradné vycCistéte také drez. Ten totiz idajné mize obsahovat vice bakterii nez na
zachodeé.

Jarni uklid téla

Az budete mit uklizeny domov, nezapomente se zamérit také na své vlastni télo. I to potrebuje s
prichazejicim jarem dukladné uklidit. Zaradte do jidelnicku odleh¢ené potraviny, predevsim zelené
druhy zeleniny a ¢erstvych bylinek nebo klicku. A nezapomente ani na pohyb, kazdy den bychom
méli zaradit do svého denniho rezimu alespon tricet minut néjaké aktivity. Nejlépe pochopitelné na
cerstvém vzduchu. Meditujte, relaxujte a udrzujte si dobrou naladu! I s tim vam jarni uklid
miize pomoci.
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