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COMUNICAT DE PRESA

Sfaturile unei cunoscute profesoare de yoga
Scurt ghid al starii de bine pe timpul iernii

Ne place sau nu, corpul nostru este influentat de cantitatea de lumina sau de
vremea de afara, existand o simbioza intre mediul inconjurator si modul nostru de
functionare si de dezvoltare.

In opinia cunoscutei profesoare de yoga Dana Tupa, impactul luminii asupra
comportamentului nostru se masoara prin doué elemente - MELATONINA si SEROTONINA
- care actioneaza ca directoare artistice ale dispozitiei noastre. In limbaj popular, sunt
denumite si hormonii fericirii, deci se pare ca fericirea nu este un concept chiar atat de
abstract pe cat credeam, ci este legata cumva de chimie, mai precis de chimia corpului
nostru.

“Serotonina are un rol important in procesele mentale si afective, in producerea
somnului, in functii motorii, in termoreglare, in reglarea presiunii arteriale, sexualitate, in
actul vomei si in functile hormonale. Serotonina e produsa la nivelul creierului si este
implicata in procesul depresiei si in senzatia de somnolenta asociata cu trezitul mult prea
tarziu, printr-un mecanism pe cat de rapid, pe atat de simplist: cand soarele apune,
serotonina e transformata in melatonina, iar la rasaritul soarelui acest proces se opreste,
numai daca reusesti sa fii treaz”, declara profesoara de yoga Dana Tupa, acreditata
international de cele unul dintre cele mai importante foruri din lume.

De ce suntem mai fericiti vara decat iarna?

Numeroase studii au demonstrat legatura intre productia de serotonina si alternanta
zi-noapte, si au ajuns la concluzia ca oamenii sunt mai fericiti in timpul verii (datoritd duratei
mai mari a zilei, deci a cantitatii mai mari de lumina).

“‘Melatonina se afla in stransa legaturda cu momentul zilei si lumina la care suntem
expusi, este produsa de glanda pineala si regleaza starea de somn. Pentru functionarea
noastra optima, aceasta trebuie sa fie in echilibru cu serotonina, altfel ne vom confrunta cu
dereglari ale ritmului circadian, cu impact direct asupra starii noastre de spirit”, explica Dana

Tupa.
Cum echilibram starea de bine pe timpul iernii?

Din cauza ca, pe timp de iarna, suntem supusi unei cantitati mult mai mici de lumina,
exista riscul tot mai crescut sa dezvoltam de la usoare stari de depresie la stari tot mai
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avansate. Pentru a ajuta la echilibrarea celor doi hormoni, avem la dispozitie urmatoarele
solutii naturale si la indeméana oricui:

1. Luminoterapia

Daca avem posibilitatea, ideal ar fi sa ne programam la inceputul lui ianuarie o
vacanta de 15 zile, intr-o tard cu mult soare. Varianta mai putin costisitoare este o lampa
speciala, echipatd cu un bec de 10.000 lucsi, pe un spectru luminos solar lipsit de
ultraviolete si infrarosii.

“‘Recomand amplasarea acestei lampi in bucatarie, astfel ca, la micul dejun, sa puteti
beneficia de aceasta pentru cel putin 20 de minute. In plina iarna, cand stratul de nori este
situat jos, si cand ajungem acasa pe intuneric, ar fi ideal sa o pornim pentru 20 minute, dar
nu dupa ora 19:00, pentru a evita riscul de insomnie din lipsa trecerii de la serotonina la
melatonina. Nu e obligatoriu sa stati nemiscati langa lampa, e suficient sa fiti inundati de
lumina, practicand activitatile obisnuite. Este eficient sa plasati lampa Tn zona in care activati
si o puteti achizitiona fie online, fie de la magazinele specializate”, declara profesoara de
yoga Dana Tupa, fondatoarea PURNA Yoga Academy.

De asemenea, specialistul este de parere ca lumanarile naturale parfumate sau
betisoarele naturale indiene frumos mirositoare, baile cu saruri, ceaiurile cu mirodenii i
aromaterapia cu uleiuri naturale esentjale, vor creste substantial starea interioara de bine.

2. Plimbarile

In mijlocul iernii, nu doar luminozitatea scade, ci si caldura. Paradoxal, cu cat stam
mai mult la caldura, cu atat ne va fi mai frig. Avem tendinta sa crestem temperatura din
interiorul casei, iar cel mai bun exemplu este atunci cand cineva din exterior ne viziteaza si
experimenteaza direct atmosfera prea calduroasa si sufocanta din casa.

“Cei care stau toata ziua la cald iarna sunt persoanele care vor raci cel mai des,
pentru ca nu putem minti organismul ca traim la tropice in timp ce afara ninge. Corpul nu se
poate pregati pentru a infrunta frigul, iar odata iesiti afara, diferenta brusca de temperatura
este traita ca o agresiune violenta. Reactivitatea corpului persoanei care exercita o activitate
in exterior si care std mai putin timp la cald va fi mai buna, motiv pentru care nu trebuie sa
supraincalziti interiorul casei. Decét sa stati in tricou in casa, mai bine imbracati o bluza mai
groasa cu maneci lungi”, explica profesoara de yoga Dana Tupa.

Specialistul afirma ca este indicat sa va plimbati zilnic iarna, cel putin 20 de minute Tn
cel mai calduros moment al zilei, imbracati bine. Odatad intorsi acasa, consumati un
ceai cald cu lamaie, ghimbir si scortigsoara.

3. Practicarea yoga pe timp de iarna

La fel de bune pentru cresterea imunitatii si pentru a pune sangele in miscare, dar
intr-un mod mai bland si sigur, sunt clasele de YOGA pe timp de iarna.

“‘La PURNA Yoga Academy ne dezmortim si eliminam rapid rigiditatea fizica si din
gandiri, imbunatatim sistemul imunitar si energia vitala, ne tonifiem corpul si chiar scapam
de grasimea in exces, deprinzand bazele unui stil de viata echilibrat. Odata cu frigul si
absenta soarelui, organismul este singurul care produce energia necesara mentinerii
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activitatii metabolice. Tiroida, pupitrul de comanda al organismului, are nevoie de carburant
si, intr-un mod simplist putem spune ca arde grasimile pentru mentinerea temperaturii
corpului. lar cand mediul inconjurator este foarte rece, nevoia de energie creste pentru a
compensa diferenta. Numeroase procedee fiziologice ne imping astfel sa stocam grasimile
pentru a infrunta frigul din timpul iernii. Dinamica stocarii demareaza periculos inca din luna
august, iar pe masura ce ne apropiem de sezonul rece, ne vom simti mai atrasi de alimente
consistente si de dulciuri. Acest lucru nu reprezinta o problema, decat daca locuiti intr-o
casa supraincalzita si aveti o viata sedentara. Evitati asadar sa méncati orice si oricand,
evitati excesele alimentare si straduiti-va sa mentineti un echilibru intre fructe, legume si
grasimile animale, beti cat mai multe lichide si, nu in ultimul rand, incercati practica yoga”,
conchide profesoara de yoga Dana Tupa, fondatoarea PURNA Yoga Academy — prima
scoala de yoga din Romania acreditata de Yoga Alliance International din Statele Unite.

Dana Tupa este Expert Yoga Teacher din Roménia acreditat la Yoga Alliance
International USA cu cea mai inalta calificare, E-RYT500. Este si Fondatorul PURNA Yoga
Academy, prima scoala de yoga din Roméania acreditata la acelagi for international, scoala
care a scos, in 2014, primii instructori yoga din Romania, acreditati international. A participat
la multiple cursuri yoga pe diferite ramuri (Hatha, Kriya, Kundalini, Pranayama, Yantra, Laya,
Nidra Yoga), alaturi de profesori si maestri din Roménia si din strainatate (Thailanda,
Elvetia, Italia, UK, India, Turcia). Este master NLP, a studiat Strategic Interventions, cu Tony
Robbins si Chloe Madanes. A urmat cursuri de Vipassana in Chiang Mai, Thailanda,
participénd si la seminarii cu Dalai Lama in Elvetia si India. A sustinut cursuri de yoga Si
seminarii, atat in Romania, céat si in Thailanda, cel mai de succes dintre ele, considerandu-|
a fi, Yoga Scopului, un mix de tehnici yoga foarte puternice, NLP, meditatie si vizualizare.

Persoana de contact Transmite,
Dana Tupa Dr. Tanase Tasente
Primul Expert Yoga Teacher din Romaénia Director General
acreditat de Yoga Alliance International USA Plus Communication
cu cea mai inalta calificare, E-RYT500 0725.465.508

Fondatorul PURNA Yoga Academy
Telefon: 0727.563.529

Email: inffo@purna.ro

Website: www.purna.ro
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