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Czesty bol szyi

Rozszerzamy
Sposoby diete niemowlaka
na uporczywe

zmeczenie nog




Dlaczego nie
chudniemy?
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Wiele z nas marzy o zgrabnej sylwetce i w tym celu rozpoczyna diete, co jednak, gdy po poczqtkowym
okresie utraty kilogramow nastepuje impas i przestajemy chudngc?

Dlaczego nie
chudniemy?

Przyczyng moze by¢ fakt, ze po
pewnym czasie organizm przy-
zwyczait sie do niskiej podazy
energii i spowolnit tempo prze-
mian metabolicznych, dlatego
mozemy sprobowac zwiekszy¢
deficyt kaloryczny. Nie zawsze
jest to jednak wtasciwe rozwia-
zanie, jesli w tym momencie dieta
jest juz dos$¢ niskoenergetyczna,
to kolejne obnizenie kaloryczno-
sci albo zwiekszenie wydatkowa-
nia energii moze wiagzac sie z ko-
lejnym spowolnieniem przemiany
materii, a nawet pojawieniem sie
niedoboréw istotnych sktadnikow
pokarmowych.

Jak ruszyc¢ z miejsca?

Jednym ze sposoboéw jest wpro-
wadzenie w trakcie diety krot-
kich etapéw, podczas ktérych
zwiekszamy podaz energii do
dziennego zapotrzebowania. Po
okoto 6-10 tygodniach niskoka-
lorycznej diety wprowadzamy
kilka dni, w ktérych zwiekszamy
podaz energii, bazujac na zdrowej
zywnosci, a pdzniej wracamy do
zasad diety. Innym rozwigzaniem
jest wprowadzenie restartu w po-
staci przerwy, ktéra pozwoli od-
blokowa¢ metabolizm i pozby¢ sie
napiecia psychicznego zwigzane-

go z dietg. Restart taki powinien
stanowi¢ odpoczynek od rezimu
diety odchudzajacej, ale nie po-
zwalajmy sobie na totalne rozluz-
nienie. Odzywiajmy sie zdrowo
zgodnie z naszym zapotrzebowa-
niem kalorycznym. Nie przejadaj-
my sie i uwazajmy na niskojako-
$ciowe produkty zywnosciowe.

Ruszaj sie

Dieta powinna i$¢ w parze z wy-
sitkiem fizycznym. Bez niego utra-
ta kilograméw moze by¢ znacznie
utrudniona, dlatego postawmy
na systematyczny ruch, nawet
niezbyt intensywny. Korzyst-
nie wptywa on na caty organizm
i prace narzadéw wewnetrznych.
Zwiekszenie objetosci tkanki mie-
$niowej pozwala réwniez utrzy-
maé wyzszy poziom przemiany
materii. Cztowiek, ktéry sie nie
rusza, ma mniejsze zapotrzebo-
wanie kaloryczne niz aktywny,
dodatkowo aktywnos¢ fizyczna
przyspiesza przemiane materii.

Nie gltodz sie

Sniadanie to najwazniejszy po-
sitek dnia, stabilizuje cukier we
krwi, zmniejsza ryzyko zawatu
serca i zmniejsza apetyt w ciagu
kolejnych godzin od positku. Brak
$niadania moze takze sprowoko-
wac nas do jedzenia przekasek,

a te negatywnie odbija sie na na-
szej wadze. Zadbajmy tez o to,
by odstepy pomiedzy poszcze-
golnymi positkami nie byty zbyt
dtugie. Jesli jemy zbyt rzadko, to
nie schudniemy. Dtuga przerwa
pomiedzy positkami sprawia, ze
organizm magazynuje sktadni-
ki. Jesli jemy zbyt rzadko, istnie-
je spore prawdopodobienstwo,
ze podczas kolacji zjemy wiecej,
aby uzupetni¢ niedobory nabyte
w czasie dnia. Organizm nie be-
dzie w stanie tego strawi¢, a na
dodatek mozemy miec problemy
z zasnieciem.

Pij wiecej

Podczas diety nie zapominajmy
o tym, by dostarczy¢ naszemu
organizmowi niezbednej ilosci
wody, ktéra jest naszym sprzy-
mierzericem w odchudzaniu. Naj-
lepiej by byta to woda mineral-
na, cho¢ mozemy zastapic ja
czesciowo réwniez herba-

tami ziotowymi.
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Dobre nawyki Zywieniowe warto hsztattowaé od
matego, dlatego warto wiedziec, od kiedy mozemy
poszerzyé jadtospis naszego dziecha.
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Rozszerzamy
diete niemowlaka

Chcesz poszerzyc diete maluszka o nowe sktadniki, ale nie wiesz czy to wtasciwy czas? Podpowiadamy, na

co zwrécic uwage i od czego zaczqc.

Najlepszy czas
Wprowadzenie nowych sktadni-
kéw do diety maluszka, uzaleznione
jest w duzej mierze od osobistych
preferencji oraz stanu zdrowia
naszej pociechy. Dzieci karmione
piersig moga przyjmowac staty po-
karm, kiedy skoncza 6 miesiac zy-
cia. Wczesniej, bo pomiedzy 4 a 5
miesigcem zycia mozemy podawacd
nowe skfadniki maluchom karmio-
nym mlekiem modyfikowanym. Je-
$li karmimy piersia, nie powinnismy
sie przesadnie spieszyc z rozszerza-
niem diety. Przez pierwsze p6t roku
zycia mleko mamy dostarcza ma-
luchowi niezbednych sktadnikéw
odzyweczych. Sytuacja ulega zmia-
nie, jesli lekarz stwierdzi niedobory
sktadnikéow odzywczych u dziecka.
Wtedy wskazane jest wczesniejsze
rozszerzenie diety.

Od czego zaczaé

Doroste jedzenie powinnismy
wprowadza¢ stopniowo. Warto
zacza¢ od podawania rzeczy pro-
stych, jednosktadnikowych, co po-
zwoli nam zauwazy¢ ewentualne
reakcje alergiczne. Maluszek musi
mie¢ czas na przyzwyczajenie sie
do nowych smakéw, dlatego nie

rezygnujmy, jesli nie od razu po-
smakuje mu cos$, co mu podajemy.
Mozemy tez sprébowac podaé
mu to w innej formie. Diete war-
to poszerzy¢ najpierw o warzywa,
takie jak marchewka, ziemniaki czy
dynia. Mozna przygotowac z nich
papki albo zupki. Unikajmy na po-
czatku tych warzyw, ktére moga
wywotywac wzdecia, jak cebula,
kapusta czy por. Po warzywach
warto wprowadzi¢ do diety owoce,
na przyktad jabtko, w postaci soku
lub przecieru. Nastepnie w diecie
powinno znalez¢ sie chude mieso
oraz produkty mleczne i zbozo-
we. Oprécz wspomnianych sktad-
nikdw, nie zapominajmy réwniez
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o kaszkach i kleikach kukurydzia-
nych i pszennych, ktére mozemy
przygotowac na mleku lub wodzie.
Zapewnia one dziecku dodatkowa
dawke energii oraz witamin.

Diete dziecka rozszerzamy po to,
by dostarczy¢ mu niezbednych
sktadnikéw odzywczych, na kto-
re zapotrzebowanie rozszerza sie
wraz z wiekiem. U poétrocznego
dziecka wzrasta zapotrzebowanie
na witaminy i sktadniki mineralne,
dlatego samo mleko moze nie wy-
starczyé. Dojrzewa tez przewdd
pokarmowy malucha, ktoéry jest
w stanie trawié bardziej ré6znorod-
ne positki.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr3 / Maj 2018




) Zdrowiej z Muszynianka

Czym jest slow jogging?

Szukasz nowego rodzaju aktywnosci, a moze nie lubisz sportu, ale wiesz, Ze dobrze wptywa na stan

zdrowia? Wyprébuj slow jogging!

Czym jest slow jogging?
Zacznijmy od tego, czym rézni sie
slow jogging od zwyktego joggin-
gu? O joggingu moéwimy, gdy bie-
gamy z predkoscig od 6 do 6,5 km
na godzine, jesli biegamy ponizej
tego tempa mamy do czynienia ze
slow joggingiem. Twoérca i popula-
ryzatorem tego sportu jest Hiroaki
Tanaka, ktéry pracowat nad stwo-
rzeniem aktywnosci fizycznej, ktéra
bedzie na tyle tatwa, ze bedzie mogt
ja uprawia¢ w zasadzie kazdy. Autor
chciat jednoczesnie, by byta na tyle
skuteczna, by przynosita korzysci
zdrowotne i zapobiegata chorobom
cywilizacyjnym.

Zasady slow joggingu

Slow jogging opiera sie na biegu
w wolnym tempem, ktére umozliwia
swobodng rozmowe bez uczucia
zmeczenia i przyspieszonego odde-
chu. Tempo slow joggingu moze by¢
wolniejsze nawet od tempa space-
rowego. Podczas truchtania musimy
zwroci¢ uwage na to, by lgdowac na
Srédstopiu, dzieki czemu wykorzy-
stujemy naturalne amortyzatory
w stopie. Przy wtasciwej postawie
podbrédek powinien by¢ skierowa-
ny lekko ku gorze, sylwetka wypro-
stowana, linia wzroku na wysokosci
horyzontu. Taka pozycja sprzyja na-
turalnemu ruchowi ciata i powinna
by¢ podstawg przy slow joggingu.

Nie musimy specjalnie troszczy¢
sie o kontrole oddechu, poniewaz
organizm w sposob automatyczny
dostosowuje oddech do wykony-
wanej czynnosci, wiec zadna spe-
cjalna technika nie jest potrzebna.
Lekko otwieramy usta i zdajemy sie
na nature. Biegajac wykonujemy
mate, sprezyste kroki, rece mamy
zgiete pod katem prostym, pozwal-
my im swobodnie wedrowaé. Slow
jogging powinien by¢ lekki, tatwy
i wykonywany z usémiechem.

Zalety slow joggingu

W toku badan Hiroaki Tanaka
stwierdzit, ze slow jogging, upra-
wiany codziennie przez co najmniej
p6t godziny, stanowi panaceum na
dolegliwodci, ktére trapia wspot-
czesnego cztowieka. W 1995 roku
Amerykanskie Towarzystwo Me-
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dycyny Sportowej potwierdzito
skutecznosc¢ slow joggingu. Truch-
tanie poprawia kondycje fizyczng
i umystowa, a oprécz tego jest an-
tidotum na choroby takie jak cu-
krzyca, otytos$¢, nadcisnienie czy
miazdzyca. Jednocze$nie wyko-
nujac poprawnie technicznie ten
rodzaj biegu, nie musimy obawiac
sie urazéw stawéw, kolan, bioder
czy kregostupa, ladujemy bowiem
na $rédstopiu, a nie na piecie. Slow
jogging to doskonate rozwigzanie
rowniez dla oséb, ktére nie majg
sity na intensywne ¢wiczenia z po-
wodu diety. Slow jogging wptywa
tez na poprawe wytrzymatosci
organizmu. Wydatek kaloryczny
podczas uprawiania tej aktywno-
$ci jest dwa razy wyzszy niz pod-
czas chodzenia.




Uporczywe
zmeczenie nog

Jako kobieta aktywna narazona jestes na ciggty ruch. Zte
odzywianie, otytos¢, brak ruchu czy uwarunkowania
genetyczne to tylko niektore z przyczyn bolgcych
nog. By moze zaczynajq to odczuwac twoje

nogi, ktore wyraznie cigzq po dniu petnym
wrazen. Co wiecej, kiedy przebywasz

w cieptym pomieszczeniu, pod wptywem

temperatury rozszerzajq siezyty, a krew

i limfa zalegajg w dolnych partiach

ciata. Jak sobie z tym radzic?

Najtatwiejszym spo-

sobem, jesli masz
w poblizu kanape, na ktérej mozesz
sie potozy¢, bedzie utozenie stop
powyzej gtowy i 20-minutowy
relaks w tej pozycji. Dos¢ szybko
krew powréci do normalnego
funkcjonowania i odczujesz ulge.

Jeslimasz mozliwos¢,
powinnas$ takze
zazy¢ chtodnej kapieli stép. Pobudzi
to krgzenie i zmniejszy pojawiajacy
sie obrzek. Dodatkowo odswiezysz
nogi przed kolejnymi wyzwaniami

dnia. Pamietaj, aby doda¢ do wody
soli do stop, a jesli akurat nie posia-
dasz - zwyktej soli kuchenne;j.
Odpowiednio sprawdzi sie takze
l6d, ktorym warto obtozy¢ stopy.

Czesto zmieniaj

pozycje i chodz
wyprostowana - dzieki temu unik-
niesz obcigzenia, jakie spoczywa
na Twoich nogach pozostajgcych
w jednej pozycji. W miare mozli-
wosci przebieraj nogami, wyko-
nuj proste ¢wiczenia: sktony, przy-
siady czy wspinanie sie na palcach.
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Nie od dzi$ wiadomo,
ze woda wyptukuje
z organizmu zwigzki toksyczne
ioczyszcza go. Regularne picie wody
eliminuje nagromadzone w organi-
zmie ttuszcze i zwigzki toksyczne.

Zeby zapobiec pro-

blemom, zainwes-
tuj w dobrze dobrane buty.
W miare mozliwosci zrezygnuj
z wysokich obcaséw i na dtugie
wyjscia wybierz obuwie nie-
zakrywajgce catkowicie noég.
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/ czego wynika brak
postepow na sitowni?

Regularnie trenujesz, ale nie widzisz postepow w przyroscie masy czy poprawie swojej sprawnosci?
Z czego moze to wynikac i jak to zmienic?

Nie dajesz z siebie
wszystkiego

Moze wydawac sie to dos¢ pro-
zaiczng przyczyna, a jednak
wiele osoéb, ktore chodzg na si-
townie, zamiast skupié¢ sie na
doktadnym wykonaniu treningu,
rozprasza sie telefonem, czy to
poprzez udzielanie sie na ser-
wisach spotecznosciowych, czy
tez robienie zdjeé. Dlatego tele-
fon o ile to mozliwe warto zosta-
wic¢ w szatni, po to, by na sitowni
da¢ z siebie wszystko i ¢wiczyc¢
doktadnie.

Nie masz planu

To kolejny z powodéw, jesli nie
mamy opracowanego planu tre-
ningowego, to nasz wysitek nie
przyniesie wymiernych efektéw.
Dlatego warto wiedzie¢, po co
idziemy na sitownie i trzymad
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sie planu, realizujac go krok po
kroku. W przeciwnym razie tre-
ning bedzie niepetny i moze nie
przynie$¢ spodziewanych rezul-
tatéw. Plan mozemy zbudowad
na podstawie znajdujacych sie
w internecie wskazéwek, a je-
$li zalezy nam na dostosowaniu
treningu do naszych indywidu-
alnych zapotrzebowan, warto
skontaktowaé¢ sie z trenerem
personalnym, ktéry uwzgledni
nasze mozliwosci.

Nie jestes ambitny

Plan i zaangazowanie to poto-
wa sukcesu, istotna jest takze
Swiadomosé celu oraz ambicja.
Nie nalezy przesadzac z trenin-
giem, na przyktad dobierajac
zbyt ciezkie ciezary, jednak nie
zapominajmy réwniez o tym, by
wraz z czasem zmienia¢ trening,
zwiekszajac na przyktad ilos¢
powtdrzen czy wage obcigzen.

W przeciwnym razie nie bedzie-
my sie rozwija¢, dlatego, gdy or-
ganizm sie przyzwyczai, nalezy
zmienic¢ serie ¢wiczen.

Za duzo ¢wiczysz

Moze nie brzmi to na pierwszy
rzut oka logicznie, a jednak tak
jest. Aby miesnie mogty rosnacé
i powiekszac sie musisz da¢ swo-
jemu ciatu czas na regeneracje.
Dlatego wtasnie ciezkie treningi
moga nie przynies¢ skutkow, je-
$li nie dasz swojemu ciatu czasu
na relaks. Réwnie istotne jest za-
pewnienie naszemu organizmo-
wi odpowiedniej diety, ktéra ko-
niecznie musi wspierac trening.
Ustalmy wiec jadtospis i skupmy
sie na bilansie kalorycznym.

Pamietaj - jesli nie widzisz efek-
téw treningéw, nie bdj sie wpro-
wadzi¢ zmian w zycie, nie masz
nic do stracenia.
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Aplikacja Pij wode

»Muszynianka - Pij wode!” - mobilng aplikacje
na smartfona przygotowata Marka Muszynianka.
Aplikacja przypomina o systematycznym piciu
wody.

www.muszyniankapijwode.pl
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Czy mozna pic

podczas
jedzenia?

Popijanie podczas positkow to
temat doSC  kontrowersyjny.
WHasnie dlatego postaramy sie
odpowiedziec na pytanie o to, czy
picie podczas jedzenia jest wska-
zane.

Zacznijmy od...

Czy popijanie w trakcie jedzenia
jest dla nas korzystne? To zalezy,
dietetycy nie zalecajg picia pod-
czas positkéw. Jednak jesli sie nie
odchudzamy i nie borykamy sie
z problemami gastrycznymi, ta-
kimi jak zgaga czy refluks, wtedy
picie nie jest zabronione, jednak
warto zwréci¢ uwage na to, co pi-
jemy (o czym mozecie przeczytac
w dalszej czesci artykutu).

Pi¢ czy nie pi¢?

Dietetycy zgodnie twierdza, ze
powinnismy pi¢ 15-30 minut
przed positkiem albo pét godziny
po positku. Picie podczas positku
rozrzedza soki zotadkowe, przez
co wydtuza sie proces trawienny.
Popijanie w trakcie positku wpty-
wa réwniez negatywnie na prze-
zuwanie pokarmu, obecny w jamie
ustnej enzym rozktadajacy cukry,
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rozrzedza sie i nie trawi ich, przez
co szybciej wzrasta poziom gluko-
zy. W rezultacie boryka¢ mozemy
sie ze wzdeciami oraz zaparciami,
ze wzgledu na obcigzenie uktadu
trawiennego, im wiecej pijemy,
tym nasz positek bedzie bardziej
ptynny i prawdopodobnie zjemy
wiecej, co ma szczegdlng wartosé
dla oséb odchudzajacych sie.

Pi¢? Ale co?

Jesli juz zdecydujemy sie na pi-
cie podczas positku, to najlepiej,
by byta to woda mineralna, albo
Swiezo wycisniety sok, stanowia-
cy zrodto witamin. Jesli nie prze-
padamy za smakiem wody mine-
ralnej, zawsze mozemy dodac do
niej cytryne lub miete. Swietna
alternatywa jest tez popijanie
herbaty ziotowe] lub owocowej,
a jesli jeszcze bardziej chcemy
wspomoc trawienie wybierzmy

herbatke ziotowa. Nie zaleca sie
jednak picia napojow, ktére za-
wierajg cukier. Napdj nie powinien
by¢ goracy, poniewaz temperatu-
ra negatywnie wptywa na enzy-
my trawienne i pokarm z trudem
sie trawi.

W walce o odchudzanie

Jesli chcemy straci¢ kilka zbed-
nych kilograméw, to pijmy wode
przed positkiem, wypetni ona
zotadek i zmniejszy uczucie gto-
du, co przetozy sie na zjedzenie
mniejszej porcji jedzenia. Jednak
i tu powinnismy zachowac pewien
odstep czasowy. Wypicie wody
po positku zapewni nam z kolei
lepsze trawienie.

Nie zapominajmy, ze odpowied-
nie nawodnienie organizmu jest
kluczowe, pijmy wiec zawsze, gdy
poczujemy pragnienie!




Jak zadbac
o0 dzieciece

zeby?

Stomatolodzy alarmujg, ze stan zebéw wsréd
mtodziezy nie jest zadowalajgcy. A wszystko
za sprawq niezdrowego jedzenia, zywnosci
zawierajqcej zwiqgzki chemiczne, ktore nie sq
wystarczajgco czesto usuwane z jamy ustnej

i 0sadzajq sie na szkliwie.

Na szczescie problem nie jest
tak trudny do rozwiazania...
Wymaga jednak odpowiedniej
edukacji w tym zakresie: wyrobie-
nia wérdd dzieci dobrych nawykéw
oraz czestych wizyt stomatologicz-
nych.

Argument z niszczeniem zebdw nie
zawsze robi wrazenie na mtodych
ludziach... dopdki nie doswiadczg
boélu podczas jedzenia lub wizy-
ty u dentysty. Co wiecej problem
moze dotyczy¢ takze niesSwiezego
oddechu, ktéry wprowadza dys-
komfort w codziennym funkcjo-
nowaniu w tak waznych w tym
okresie kontaktach towarzyskich.
Niektore przypadki prowadzg do
koniecznosci wyrwania zeba.

Jak wiec postepowac

z dorastajacym dzieckiem?
Pamieta¢ musimy o regularnych
wizytach u stomatologa. Te spo-
tkania zalezg w duzej mierze od

rodzicéw. Oni mogg zapisac dziec-
ko do dentysty, zaprowadzi¢ do
osrodka i by¢ przy nim podczas
nieprzyjemnego zabiegu. Ta edu-
kacja jest bardzo wazna - jesli nie
dopilnujemy regularnego dbania
0 uzebienie dziecka - w przyszto-
$ci bedzie borykac¢ sie z wieloma
nieprzyjemnoéciami. Zotte zeby
czesto wpedzajg mtodziez w kom-
pleksy.
Wazne

jest rowniez zadbanie

Zdrowiej z Muszynianka

o proste zeby. Im wczesniej za-
czniemy leczenie u ortodonty, tym
lepiej. Nieprawidtowy zgryz wpty-
wa na nieprawidtowe czyszczenie
zebow, co w konsekwencji moze
prowadzi¢ do szybszego zuzycia
lub napiecia miesni zujacych. Stan
zeboéw powinien zbadaé stomato-
log ortodonta, ktéry moze zalecic¢
noszenie aparatu ortodontyczne-
go i czuwaé nad przywrdceniem
pieknego usmiechu.

1. Czeste szczotkowanie zebow (minimum

dwa razy dziennie).
2. Aby doktadnie oczyscié¢ ptytke nazebna,
konieczne jest codzienne uzywanie nici

Przepis

na zdrowy
i piekny
usmiech

dentystycznej.

3. Ograniczenie niezdrowego jedzenia,
a takze weglowodanéw.

4. Regularne wizyty u stomatologa, ktory
profesjonalnie zbada i oczysci zeby.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr3 / Maj 2018




Zdrowiej z Muszynianka

Jak poradzic sobie
z bélem szyi?

Praca przy komputerze, spanie na niewtasciwej poduszce, albo godziny nad papierami, mogq przyczynic sie
do bolu kregdw szyjnych. W jaki sposéb sobie z nim poradzic?

Dlaczego boli nas kark?
Odcinek szyjny jest najbardziej ru-
chomg czescig kregostupa. Dzieki
niemu mozemy pochyla¢ gtowe
do przodu, odchyla¢ do tytu, prze-
chyla¢ na boki czy zatacza¢ okregi.
Umozliwia nam to budowa krego-
stupa szyjnego, sktadajgcego sie
z 7 matych kregéw. Bél karku moze
pojawi¢ sie wskutek nadmiernych
napie¢ miesni, spowodowanych na
przyktad wielogodzinng pracg przy
biurku czy jazda samochodem. Po-
wodem bywaja réwniez zmiany
zwyrodnieniowe, ktére postepuja
z czasem. Innym czynnikiem jest
stres, ktéry powoduje mimowolne
napinanie miesni szyi i gtowy.

Zrelaksuj sie

Masaz to idealny sposdb na to, by da¢
ulge spietym miesniom. Mozemy wy-
kona¢ go samodzielnie, ktadac obie
rece na karku i uciskajgc miesnie od
gory i coraz nizej, az do ramion. Jesli to
nie wystarczy, warto poszukac profe-
sjonalnego masazysty. Aby ztagodzi¢
napiecie wystepujgce w okolicach
karku, warto wykonywac¢ ruchy gto-
wa, przechylajac ja do tytu, do przo-
du, na lewo i w prawo. Przyda sie tez
codzienny ruch, ktérym wzmocnimy
miesnie szyi. Mozemy sprobowac tez
rozgrza¢ miesnie karku trac go recz-

nikiem. Ulge przyniosg nam réwniez
ciepte kompresy, czy recznik zanurzo-
ny w goracej wodzie, termofor albo
ciepty prysznic. W aptece znajdziemy
tez masci oraz plastry dziatajgce roz-
kurczajaco.

Dobre nawyki

Boéle karku to bardzo czesto nastepstwo
Ztej postawy;, ktdrg przyjmujemy w trakcie
dnia. Jesdli duzo czasu spedzamy siedzac,
to zadbajmy o zachowanie witasciwej
sylwetki. Plecy powinny by¢ wyprosto-
wane, a klatka piersiowa lekko wysunie-
ta do przodu, gfowa delikatnie uniesiona

ku gorze, a oczy potozone na poziomie
monitora. Barki opuszczone, rozluznione,
kos¢ ogonowa za nami, a nie przed nami.
Przyczyng bolu karku bywa réwniez nie-
dopasowanie poduszki, na ktdrej Spimy.
Mozemy zakupi¢ poduszke ortopedycz-
ng, ktéra pozwala na wygodny sen
dzieki jej budowie. Mozemy spac
tez na zwyktej poduszce, pamietaj-
my jednak, by zapewniata ona do-
bre podparcie dla kregostupa i szyi,
poprzez zgrubienie dla szyi oraz
miekka czes¢ dla gtowy. Idealna po-
zycja podczas snu, to taka, w ktorej
kregostup jest catkowicie prosty.
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