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Pierwsze treningi to przede wszyst-

kim ogromne zmeczenie, ptuca wydaja @

sie zbyt mato pojemne, serce wydaje
bolg od wysitku. A co z endorfinami?

Jesli dopiero rozpoczynamy przygode
z  C¢wiczeniami  prawdopodobnie
z sitowni bedziemy wychodzi¢ bardzo
zmeczone... ale szczesliwe i dumne. Bo
sie udato, bo daty$Smy rade. Pamietaj
my jednak, by nie poréwnywac sie
z innymi, bardziej zaawansowanymi
sportowcami, na poczatku zawsze jest
trudniej. Niech nas to nie zniecheca.
Pierwsze treningi, podobnie, jak
treningi pod dtugiej przerwie, wigza
sie z zakwasami, czy tez raczej DOM-
Sami, czyli mikrouszkodzenia wtdkien
miesniowych. Jednak im czesciej
bedziemy d¢wiczy¢é tym bedzie nam
tatwiej. Z czasem organizm przyzwy-
czai sie do wysitku, a my bedziemy
wychodzi¢ z sitowni z radoscia. Zaopa-
trzmy sie wiec w cierpliwos$¢ i luz.

Po treningu wezmy relaksujaca kapiel
i odpocznijmy. Nie frustrujmy sie, ze
nie mozemy poréwnywac sie z bardziej
zaawansowanymi osobami. Cieszmy
sie z kazdego matego sukcesu. Nie

sie za wolno ttoczy¢ krew, mieénie ©

| Czy sport
poprawia

humor?

Endorfiny pojawiajqce sie po treningu to jeden
z gtownych argumentow wymieniany przez

zwolennikow aktywnosci fizycznej. Czy jednak
rzeczywiscie jest to stwierdzenie prawdziwe?

zniechecaj sie, na poczatku zawsze
jest trudno, to naturalne, czerp satys-
fakcje z wysitku fizycznego, walcz,
niech wysitek bedzie nagroda samg w
sobie. Z czasem bedzie coraz tatwiej.

Niektorym juz sam udziat w zajeciach
poprawia samopoczucie i pozytywnie
wptywa na samoocene. Dla niektéd
rych kluczowe w powstawaniu endor
fin jest rywalizowanie, zajecia grupo-
we moga stanowi¢ takg namiastke.
Regularna aktywno$é¢ fizyczna moze
wiec poprawia¢ humor. Udowodnio
no, ze intensywny wysitek, gdy oddy
chanie jest utrudnione, a glikogen
miesniowy jest zuzywany stawia orga-
nizm w sytuacji stresowej, co moze
powodowaé zwiekszone wydzielanie
endorfin. Endorfiny s3 bowiem hormeo
nami odpowiedzialnymi za stany
euforyczne i poprawe nastrgu. Jesli
uprawimy aktywno$¢ fizyczng regu-
larnie to endorfiny powstaja juz wcze
$niej, aby ztagodzi¢ stres organizmu
wywotany przez niedotlenienie.
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Najlepszym dowodem na ich istnienia
jest miedzy innymi zjawisko euforii
biegacza.

Aby mie¢ wiecej radosci z ¢wiczen
dostosuj trening do swojej kondycji
wyjsciowej, nie przesadzaj. Wybierzmy
tez dyscypline sportowg, ktéra nie
zrujnuje naszego portfela i nie sprawi,
ze nagle przerwiemy trening. Nic nie
stoi jednak na przeszkodzie, by wypré
bowa¢ kilka dziedzin sportowych, nim
wybierzemy te, ktéra najbardziej nam
odpowiada.
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- Zdrowiej z Muszynianka

zesto budzimy sie rano zaspani i juz spdznieni, nie ma mowy o sniadaniu - biegiem pedzimy do
pracy. Wiecznie sie spieszymy, nic nam sie nie chce, a jedyne co czujemy to zmeczenie. Jak

wykrzesac z siebie nieco energii?

Kazdego czasami dopada zme -
czenie i apatia, nie mamy sity na
dziatanie. Taki stan nie jest
problemem, jesli trwa krotko
i mija. Jesli jednak przecigga sie
i nie mija, to mozemy miec
powdd do niepokoju. Dokonaj
szybkiej diagnozy i poznaj
sposoby na to jak sie wzmocnié.

Daj cos z siebie

Zaangazowanie to jeden
z najlepszych sposoboéw na to, by
dosta¢ dodatkowy zastrzyk
energii. Dzieki zaangazowaniu
czujemy, ze jesteSmy potrzebni
i ze mamy po co zy¢. Niebagatel-
ny wptyw ma réowniez przekona -
nie o tym, ze praca, ktérg wyko-
nujemy wykonywana jest przez
nas dobrze. Niech dziatania,
ktére wykonujesz petne beda
Twojego zaangazowania. Nie ma
nic gorszego niz zmuszanie sie,
do chodzenia na sitownie czy do
porannego joggingu, albo do
chodzenia do pracy. Przy takim
nastawieniu szansa na osiagnie -
cie sukcesu jest nikta. Duza
w tym zastuga braku motywacji.
Mozemy ja na cate szczescie
ksztattowa¢ w  odpowiedni
sposob.

Miej cel
Nasze zycie napedza stawianie

nowych celdow, ktére sg ambitne
ale realne. Cel moze by¢ rozma-

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nro/ Listopad 2018

ity od zdobycia idealnej sylwetki
po wczesniejsze wstawanie czy
zdrowsze  odzywianie. Bez
wzgledu na to warto spisac
swoje zamierzenia, niech stang
sie jasne. W duchu pozytywnym
spiszmy je na kartce. Pamietaj -
my jednoczes$nie, ze nie ma nic
ztego w zaczynaniu od matych
krokéw, zapisujmy nasze sukce -
sy, cieszmy sie nimi. Wzorujmy
sie na najlepszych, ale nie zapo-
minajmy, ze kazdy ma inng
droge.

Dbaj o swoj mozg

Jesdli chcesz, poprawi¢ swoje
samopoczucie, a jednoczesnie
rozwing¢ swojg kreatywnosé
dostarczaj swojemu modzgowi
réznych bodzcow.

Uczmy sie wielu rzeczy, niech
nasz mozg bedzie zainteresowa -
ny i twoérczy. Dzieki temu bedzie
bardziej kreatywny i pomysto -
wy. Ucz sie tez doceniania siebie

i swoich sukceséw. Spisz to, co

juz udato ci sie zrobi¢, zaréwno
pod katem sukceséw osobistych
jak i zawodowych. Doceniaj
swojg wartos¢! Dzieki temu
wycéwiczysz umiejetno$¢ koncen -
trowania sie na sukcesach i doce-
niania dobrych stron swojego
zycia. W ten sposdb poznasz
swoje mocne strony oraz
wzmochisz  pewnos$¢  siebie.
Niech otaczajg cie osoby pozy-

tywnie nastawione, stowa wypo -
wiedziane przez innych i ich
wsparcie mogg stanowic¢ twoja
broin w gorszym czasie. Nie bdj
sie tez rozmawia¢ z ludZmi,
ktérzy osiggneli sukces w dzie -
dzinie, w ktorej chcesz osiggnac
go ity. Wiekszos¢ ludzi chetnie
udziel ci rady, jesli o nig zapy -
tasz. Rutyna otepia, dlatego
drobne zmiany nie s zte. Staraj
sie przyzwyczajac sie do zmian.
Cho¢ nie zapominaj o momentach
spokoju, w ktérych mozesz odpo-
czaé. Pamietaj tez o powodach do
Smiechu, dzieki ktéremu poczu -
jesz sie bardziej zrelaksowany.
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Bez wzgledu na wiek katar jest
uciagzliwy, najmtodsi radza sobie
z nim jednak najgorzej. Dziecko
moze by¢ rozdraznione, a sptywa -
jaca wydzielina moze utrudniaé
mu oddychanie i jedzenie. Star-
szym dzieciom utrudnia zas
zabawe. Zatkany nos sprawia tez,
ze nie czujemy smaku potraw. Co
mozemy zrobic¢?

Po pierwsze musimy pozby¢ sie
wydzieliny z nosa. Starsi niech
dmuchaja regularnie nos, a dzie -
ciom trzeba bedzie poméc. Mozna
tez rozrzedzi¢ wydzieline, by byto
nam fatwiej ja usungé. Zaleganie
wydzieliny sprzyja przeksztatce -
niu sie kataru wirusowego
w bakteryjny. Pomocny okaze sie
izotoniczny roztwoér soli mineral -
nych. Wystarczy psiknac i poczu -
jemy jego dziatanie. Zalegajaca

wydzielina tatwiej wyptynie, a do

tego zadziata tagodzaco na

btone $luzowa nosa. Udroz-

ni¢ nos pomoga nam réwniez

olejki eteryczne wykorzystane do

inhalacji, ale i mas¢ majeran

ak poradzi¢
sobie z katarem?

Katar chociaz nie jest chorobg, to z catq pewnoscig moze uprzykrzy¢é nam
zycie. Czy mozemy w jakis sposdb sobie poméc?

kowa, ktdrg naktadamy pod nos.

Inhalacje ziotowe dziatajg odka-
Zajaco, przeciwzapalnie i pomagaja
udrozni¢ nos. Inhalacji nie zaleca

sie jednak, gdy mamy wysoka tem-
perature, ataki astmy czy niewydol-
nos$¢ serca. Rozgrzac¢ pozwoli nam
sie réwniez nacieranie stop i klatki

piersiowej mascig kamforowa.

Czeste pocieranie nosa sprawia,
ze staje sie on czerwony i wysu-
szony, dlatego dbajmy o to, by go
nawilzac. Obolate miejsce smaruj -
my kremem. Jesli mamy bardzo
obrzekniete S$luzéwki nosa, to
warto siegng¢ po preparaty
zmniejszajace obrzek. Pamietaj -
my jednak, ze zbyt dtugie stoso-
wanie kropli do nosa moze przy -
nies¢ odwrotny efekt w postaci
obrzeku btony $luzowej, przez co
staje sie ona cienka i przestaje
petnic role bariere ochronna. Mo -
zemy wybrac spray z wodg morska,
ktéory nawilzy btone sluzowa,
rozrzedzi wydzieline i usprawni
prace rzesek. Co jaki$ czas warto

rowniez  przewietrzy¢  pokdj,
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poniewaz duszne pomieszczenie
utrudnia oddychanie. Nawilzajmy
tez powietrze, nie musimy
koniecznie uzywac elektronicz -
nych nawilzaczy, rozwieSmy
pranie albo wilgotny recznik na
kaloryferze.

Katar czesto stanowi objaw infek -
cji, towarzyszy mu tez zmeczenie,
bol gtowy, i spadek sprawnosci
intelektualnej. W  przypadku
infekcji dbajmy o regularne
nawadnianie organizmu, pomoze
nam w tym gorgca herbata
z sokiem malinowym, ktéra nas
rozgrzeje. Niedobory sktadnikéw
mineralnych pomoze uzupetni¢
natomiast Muszynianka. WSspo -
magajmy nasz organizm rowniez
przy pomocy diety wzmacniajacej
odpornos¢, w ktérej znalezé
powinny sie ryby, biatko, warzywa
i owoce.

Jesli katar nie mija a objawy nasi -
lajg sie, konieczna moze byc
wizyta u lekarza.

Muszynianka —
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esien to nie powdd by rezy
] gnowac ze spacerow z naszq

pociechg.
Wiekszos¢ rodzicow gtowi sie
jednak nad tym, w jaki sposéb
ubrac swoje dziecko na jesienny
spacer, by nie zmarzto i nie prze
grzato sie, a na dodatek aby byto
mu wygodnie.

Nie ma zadnych przeciwwskazan
do jesiennych spaceréw. Wprost
przeciwnie. Zabierajmy dziecko
na spacer, kiedy to tylko mozliwe.
Dzieki temu dotleni sie inabierze
odpornosci. W cieple musimy
trzymaé¢ noworodki, one nie majg
jeszcze dobrze rozwinietej termo -
regulacji. Niemowleta mozemy
ubiera¢ podobnie do siebie,
z uwzglednieniem faktu, ze dzieci
w wozku nie s3 w ruchu i ze
niemowle lubi drzemac. Panuje
zasada, by na niemowlaka zakta -
da¢ o jedng warstwe wiecej niz na

siebie. Tg warstwg moze by¢ na
przyktad bawetniana bluza.
Zadbajmy o to, by blisko ciata
znajdowaty sie naturalne materia -
ty takie jak wetna czy bawetna,
ktére wspomagajg termoregula -
cje. Postawmy na materiaty prze -
puszczajgce powietrze i niepochta -
niajace wilgoci.

Jedli gtowa dziecka jest zastonieta
od wiatru budka to nie potrzebuje
ono bardzo grubej czapki, lepiej
wybra¢ cienka czapeczke na przy -
ktad z wetny merynosa, ktéra
pozwoli zapewni¢ odpowiednia
termoregulacje. Jesli dziecko jest
aktywne na spacerze, to ubieraj -
my je w wygodne, przepuszczajg-
ce powietrze ubranka. Aktywnos¢
fizyczna sprzyja potliwosci, dlate -
go, blisko ciata powinny znalez¢
sie naturalne materiaty albo
specjalna bielizna termoaktywna.
Niemowle ubierzmy nastepujgco
- $pioszki, kaftanik, kombinezon
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z polaru, bawetniana czapeczka,
kocyk, a w przypadku duzego
spadku temperatury wybierzmy
grubszy kombinezon i czapeczke.
Nie zapomnijmy o folii przeciwdesz-
czowe] jesli mzy. Starsze dzieci
ubieramy cieplej niz siebie z naci-
skiem na uszy, gtowe i stopy.
Spacery najlepiej odbywacd popotu -
dniu, wtedy jest najcieple;j.

Warto ubrac¢ dziecko na cebulke,
w kazdej chwili mozemy $ciagnac
lub zatozy¢ jakas czesc garderoby.
Pamietajmy, by obuwie byto dosto -
sowane do warunkéw panujgcych
na zewnatrz. Temperature dziecka
mozemy sprawdzi¢ dotykajac jego
karku. Wchodzac do pomieszcze -
nia zdejmijmy szalik, czapke
i rozepnijmy kurtke dziecka, aby go
nie przegrzac.

Nie zapomnij zabrac ze sobg butel -
ki wody, wilgotnych chusteczek,
smoczka czy butelki z mlekiem.

hod
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adszedt czas, w ktérym kosmetyki do opalania
\ : zamieniamy na te, ktére majg nam poméc
w zachowaniu zdrowej i pieknej skory jesieniq.

Paradoksalnie, powierzchnia nasze -
go ciata w chtodne dni traci wode
znacznie szybciej niz w okresie
letnim. Staje sie przez to napieta,
szorstka i podatna na podraznie -
nia. Jesienig wzmaga sie nierzadko
zimny wiatr, ktéry dodatkowo
moze powodowac zaczerwienienia
i nieprzyjemne pieczenie. Z pomocg
przychodzg nam kosmetyki nawil -
zajace i regenerujace, ktére wspo -
magaja funkcje, za ktére odpowie -
dzialna jest skéra - chroni nas
miedzy innymi przed uszkodzenia -
mi mechanicznymi, infekcjami i
promieniami UV. Nietrudno sie
wiec domysli¢, ze poza pieknym
wygladem, skéra i jej zadania
ochronne, s nie do przecenienia w
okresie wszedobylskiej grypy i
przeziebien.

W jakie produkty powinnysmy
sie zaopatrzyc ?

Kazdy z nas powinien zadbad
o odpowiednie nawilzenie
powierzchni naszego ciata. Jest to
niezbedne zaréwno dla tych,
ktoérzy dopiero wracaja ze stonecz -
nych wakacji, a ich naskérek odpo-
czywa po kapielach stonecznych,
jak i tych, ktérych skoéra jest wysu-
szona poprzez przebywanie
w ogrzewanych pomieszczeniach.
Zadbajmy o to, by produkty,
ktoérych uzywamy miaty w sktadzie
kwas hialuronowy, ktéry ma
wtasciwosci wigzace wode.

Kolejnym bardzo istotnym punk -
tem naszej pielegnacji powinny
by¢ produkty bogate w retinol,
ktory pomaga w walce z pierwszy -
mi oznakami starzenia sie skory.
Z drugiej strony, zwieksza on
wrazliwo$¢ na promieniowanie
UV, wiec jesien jest idealnym okre -
sem do stosowania tego typu
produktéw.

Trzecim etapem pielegnacji jest
stosowanie olejkéw nawil zajacych.
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Posiadajg one duzo substancji
aktywnych, dzieki ktérym nasza
skoéra bedzie odprezona i zrege -
nerowana. Dodatkowo zwiekszy
sie jej elastycznos¢ i odpornosc
na podraznienia.

W jaki sposéb, poza odpowiednimi
kosmetykami, mozemy pomédc
naszemu organizmowi w utrzyma -
niu naszej skéry w dobrej kondyc;ji?

To bardzo proste! Do codziennej
diety nalezy doda¢ diete bogatg
W warzywa i owoce oraz regularne
picie wody. Dzieki temu bedziemy
mogli cieszy¢ sie zdrowym wyglg -
dem naszej skoéry, prawidtowym
poziomem nawilzenia i szybsza
regeneracja.
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oga kojarzy nam sie czesto z tajemniczq gimnastykq i trudnymi figurami, czym jest tak naprawde? Joge moze
] praktykowac kazdy. Kojarzy ci sie z monotoniq? Pora to zmienic.

Joga nie jest powiagzana z zadna religia, a raczej stanowi rodzaj filozofii, kazdy doswiadcza jej na wtasny sposob. Pozwala lepiej

poznac swoje ciato oraz poczuc pozytywne wibracje. Czy joga jest dla kazdego? Najpewniej nie, ale warto jej sprébowac i sie

o tym przekonac. Jest cato$ciowym systemem, ale istnieje wiele jej odmian. Istnieje spore prawdopodobienstwo, ze ktéras z nich

nam sie spodoba. Duzo zalezy réwniez od nauczyciela, na ktérego trafimy, dlatego nie warto zniechecac sie po pierwszym razie.

Pamietajmy, ze jak w kazdej aktywnosci i tu bedzie poczatkowo trudniej, nie zniechecajmy sie niepowodzeniami. Cwiczacy
zapewniaja, Zze joga wptywa na kondycje, fizyczna, jak i mentalng. Asany modeluja sylwetke, a regularna praktyka pozwala popra-
wia zdrowie. Wbrew pozorom joga moze by¢ meczaca i wcale nie jest dziecinnie prosta.

Vinyasaflow Jegaiyengara

Ta odmiana ktadzie nacisk na  synchronizacje  oddechu Najpopularniejsza forma uprawiana w Polsce. Nazwa po-

z ruchem. Zachowuje ciggtos¢ sekwencji, a pozycje nastepuja chodzi od nazwiska jej tworcy. Charakteryzuje ja precyzja

po sobie ale kolejnos¢ jest rézna. Nauczyciel moze dowol- i metodycznos¢. Dzieki pomocom jak klocki, paski, krze-

nie komponowa¢ cykl. sta, koce, czy watki, mozemy dostosowac¢ kazda pozycje do

Polecana jest osobom lubigcym dynamiczny ruch, to dobra indywidualnych potrzeb i predyspozycji. Polecana jest ka-

alternatywa dla osob lubiacych pilates czy stretching. jest kazdemu, réwniez osobom, ktére s3 mniej sprawne.
Mozemy zacza¢ od niej przygode z joga. Jest polecana

A lhd i przy rehabilitacji zwyrodnien kregostupa oraz, gdy

oA
oliialisd

chcemy wréci¢ do zdrowia po przebytych urazach.

Najbardziej dynamiczna odmiana. Niektére kluby fitness proponuja zajecia jogi dla kregostu-
Kazdy ¢wiczy we wiasnym tempie, a nauczyciel tylko koryguje pa, wybierajac pozycje, ktre najlepiej wptywaja na krego-
pozycje. Za kazdym razem wykonujemy ten sam zestaw pozycj. stup, tagodzac dolegliwosci bdlowe. Idealna dla oséb

Ztozona jest z kilku serii asan o réznym stopniu trudnosci. z siedzacym trybem zycia.

Polecana osobom wysportowanym oraz lubigcym sie zmeczy¢.

Dla osob, ktére majg juz doswiadczenie w jodze. Pozwala

wyrzezbic sylwetke i poprawic¢ wytrzymatosc. Slvananda
To kolejna propozycja dla 0séb, ktére dopiero zaczy-
D At arar imona naja swoja przygode z joga. Jest ona klasyczna
il =i odmiang jogi, ograniczong do kilkunastu asan, ze
To intensywniejsza odmiana Vinyasy. Charakteryzuja jg dynamiczne statg ich kolejnosciag. Robimy tylko to co, mozemy,
przejscia zjednej pozycji do drugiej. Wymaga uwaznego podazania jesli nie mozemy nie zmuszamy sie. Na koniec zaje¢
za nauczycielem. Przez wiekszos$¢ czasu dzwigamy ciezar wtasnego stosuje sie techniki relaksacyjne. Polecana dla oséb
ciata. Jest ona dos¢ intensywna. potrzebujacych relaksu albo poczatkujacych.

Kilka podstaw

Jesli czytaliscie o jodze, pewnie czesto pojawiato sie hasto asany. Czym one sa? Stanowig pozycje przyjmowane podczas praktykowania
jogi. Asana faczy w sobie sposéb utozenia ciata w okreslonej pozie, sSwiadomy oddech oraz skupienie umystu. Dzieki takiemu potaczeniu
joga stanowi doskonaty trening dla ciata oraz sposéb na relaks. Podczas éwiczen pamietaj o oddechu, nie poréwnuj sie z innymi

¢wiczacymi, kazdy ma inne zdolnosci i ograniczenia, dlatego pozycje maja swoje warianty, ktére pozwalajg dopasowac je do ré6znych
0s6b. Stuchaj wtasnego ciata, jesli méwi, ze nie da rady, to nie zmuszaj sie.

Joga to antidotum na dzisiejsze bolaczki w postaci stresu i siedzenia w ztej pozycji przy biurku przez caly dzien. Jesli obawiacie sig, ze
was zanudzi, to warto pamietac, ze jest mnéstwo pozycji, jesli opanujecie jedna juz czeka kolejna. Joga uczy cierpliwosci, pouktadania,
spokoju, planowania i pracy nad soba.
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Ostatnie dziesieciolecia to wzrost $redniej dtugosci zycia. Nie

kazdy z nas oczywiscie dozyje sedziwego wieku, jednak istnieja

. czynniki, ktére zdecydowanie moga nam to utrudni¢, mowa

_I_ tutaj m.in. o siedzacym trybie zycia, stresie i nieprawidtowej
O p O m O Z e diecie. Na szczescie, s zachowania, ktére pozwalajg wydtuzy¢
nasze zycie. Pierwszg z takich praktyk jest regularny trening,

. hd 4 nasze ciato uwielbia ruch, uwielbia go tez nasz mdézg. Niech
C I wy uzyc dopetnieniem aktywnego trybu zycia bedzie tez odpowiednia
dieta, chodzi tu nie tylko o odzywianie, ale i wfasciwe nawod-

® o nienie. Nie zapominajmy o regularnym piciu Muszynianki.
ZyCI e Pamietaj tez o dziennej dawce owocow i warzyw. Szukaj ruchu
wszedzie, gdzie sie da, wzmacniaj miesnie podczas codziennych

czynnosci. Ruch wzmacnia serce, korzystnie wptywa na ptuca
i nasza kondycje. Dlatego omijaj windy i wspinaj sie po scho-
dach. WychodzZ na codzienne spacery. Dobrym rozwigzaniem
jest kupienie psa, bedzie on zmuszat nas do regularnego ruchu.

Kazdy z nas chciatby dozy¢ sedziwego
wieku, ale jak to zrobi¢? Czy mozemy jako$
wptyngc¢ na to, zeby wydtuzyc nasze zycie?
Ponizej znajdziecie kilka naszych propozyciji.

Dobry nastréj

Dbaj o swoje zdrowie psychiczne, spotykaj sie z ludzmi, dzieki
czemu poprawisz sobie nastréj, dodasz energii i zyskasz mase
Smiechu. To z pewnoscig przetozy sie na jako$¢ twojego zycia.
Podczas smiechu i aktywnosci fizycznej wydzielajg sie endorfiny,
ich niedobdér wptywa negatywnie na nasze samopoczucie
i nasze ciato. Nie stronmy wiec od innych. Nic nie stoi na prze-
szkodzie, by spedzi¢ wspodlnie czas aktywnie. Inng mozliwoscia
mitego spedzenia czasu sq wspolne spacery na Swiezym powie-
trzu, piekno przyrody mozna jednak kontemplowac réwniez
samotnie.

Kochaj i $pij

Okazuj partnerowi mitos¢, naukowcy dowiedli, ze

osoby, ktére kazdego dnia catuja swojego partnera,

o zyja nawet o 5 lat dtuzej. Mity poranek sprawi, ze
bedziemy lepiej nastawieni przez caly dzien. Piesz-

czoty i pocatunki sprawiaja, ze podnosi sie tetno,

zwieksza sie przeptyw krwi, dotlenia sie mdzg

NE 4 iro$nie odpornos¢ organizmu. Wydzielajg sie tez
4 . hormony szczescia. Zadbaj tez o wystarczajaca
L‘,- ilos¢ snu, w przeciwnym razie wzrasta prawdopo-
0 dobienstwo, ze rano wstaniesz rozdrazniona
Muszyn{'_ank[] i negatywnie nastawiona do zycia. Niedosypianie
et apees moze tez powodowac problemy z pamiecia i wpty-
alree,  Wac na przedwczesny rozwéj demencji co powo-
] duje niektére choroby uktadu sercowo-naczynio-

LA V2 wego. Zachowaj tez pogode ducha i optymizm,

w ten sposéb wzmocnisz naturalng obrone organi-
zmu i zabezpieczysz go przed chorobami. Uwolnisz
Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr 9/ Listopad 2018 sie tez od ztych emog;ji.
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