
Как восстановиться после новогодних праздников? 

С наступлением нового года, у большинства 

из нас появляется множество приятных 

воспоминаний о праздниках, встречах с родными и 

друзьями. Однако, наряду с радостью, новогодние 

праздники могут оставить после себя усталость, 

переедание и дискомфорт. 

Вот Вам несколько рекомендаций, чтобы 

помочь восстановиться и вернуться в привычный 

ритм жизни: 

1. Правильное питание  

После обильных застолий стоит обратить внимание на свой рацион. 

Постарайтесь: 

- полностью убрать алкоголь; 

-  употреблять больше овощей и фруктов. Они помогут очистить 

организм от токсинов и насытят витаминами; 

- избегать фастфуда и тяжелой пищи. Старайтесь выбирать легкие 

блюда: супы, салаты и злаки; 

- пить достаточно воды. Не забывайте про морсы, зеленый чай, супы, 

бульоны. Гидратация важна для вашего самочувствия. Стремитесь к 1,5-2 

литрам воды в день; 

- обратите внимание на рацион: в нем должны быть фрукты, овощи, 

крупы и достаточно белка. 

Продукты, которые стоит включить в меню: 

• Грецкие орехи - кладезь витаминов и микроэлементов; 

• Грейпфрут - в нем полно очень сильного антиоксиданта, который защищает 

клетки и предотвращает воспалительные процессы; 

• Капуста - особенно полезной будет белокочанная или брокколи. Капуста 

улучшает ферментативную активность печени и защищает ее от токсинов. 

 2. Физическая активность  

Физические нагрузки помогут улучшить настроение и восстановить 

физическую форму: 

- выделите время для прогулок на свежем воздухе. Даже 30 минут в день 

могут значительно улучшить ваше самочувствие; 

- запишитесь в спортзал или начните заниматься дома. Простые 

упражнения помогут вернуть мышечный тонус; 

- не забывайте про растяжку. Она способствует расслаблению и 

помогает избежать мышечного напряжения.  

3. Нормализация сна  

Послепраздничный период иногда связан 

с нарушением режима сна: 

- соблюдайте режим. Ложитесь и 

вставайте в одно и то же время, даже в выходные; 



- создайте комфортные условия для сна. 

Проветривайте комнату, используйте удобные подушки 

и следите за уровнем света; 

- избегайте экранов перед сном. Ограничьте время, 

проведенное за телефонами и компьютерами перед сном. 

 4. Эмоциональное восстановление  

Но не забывайте, что после праздников важно 

восстановить не только физическое, но и эмоциональное 

состояние: 

- занимайтесь любимыми хобби. Это поможет отвлечься и получить 

удовольствие; 

- практикуйте медитацию или йогу. Эти техники помогают справиться 

со стрессом и повышают общее состояние организма; 

- общайтесь с близкими и друзьями. Поддержка близких может помочь 

вам вернуться в привычное состояние. 

5. Консультации специалистов  

Если вы чувствуете постоянную усталость или другие неприятные 

симптомы, не стесняйтесь обращаться за помощью: 

- посетите врача. При необходимости он сможет 

порекомендовать необходимые анализы или лечение; 

- не забывайте о профилактических прививках. 

Это поможет снизить риск заболевания в холодное 

время года.  

Восстановление после новогодних праздников 

— это естественный процесс, который требует 

внимания и заботы о себе. Следуйте нашим 

рекомендациям, и вы быстро вернетесь в привычный 

ритм жизни, полные сил и энергии для новых свершений в наступившем году!  

 
Будьте здоровы! 
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