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- Zdrowiej z Muszyniankg

Alergia czy
przeziebienie?

Alergia jest reakcja organizmu na w okreslonych momentach roku lub  gtéwnym czynnikiem stymulujacym
czynniki, ktore sa tolerowane przez  przy  bezposredniej  stycznoéci  powstawanie alergii jest Srodowisko i
innych ludzi. W praktyce oznaczato, zalergenem. czynniki takie jak smog czy dym
Ze organizm wytwarza przeciwciata tytoniowy. Jesli nie jeste$Smy pewni,
na pospolite antygeny wystepujace  Jesli nie jesteSmy pewni, co nas ,dopa-  czy nasze dziecko jest alergikiem, czy
w $rodowisku, takie jak kurz, pytki, dto”, zwr6émy uwage na nastepujagce  tez ztapato przezigbienie warto

zwierzeta czy pokarmy, na ktére roéznice: zwroci¢ uwage na to, kiedy pojawiaja
wiekszos¢ nie reaguje w sposob sie objawy. Jesli podejrzewamy
szczegolny. Alergie  wyrdzniajg - Przeziebienie mozetrwacod 3dnido  alergie warto wybrac sie do alergolo-

dtugotrwate, wodniste katary, 2 tygodni, alergia za$ przez caty okres  ga, ktory ustali, czy nasze dziecko jest
kaszel, czasami tez przewlekte zapa-  kontaktu z alergenem, czyli dopdki sie  alergikiem i na co jest uczulone.
lenie drég oddechowych. W jaki go nie pozbedziemy lub w wypadku
sposéb mozemy odréznié alergie od  rzeczy pylacych w miesigcach ich
przeziebienia? wystepowania.

Najlepszym cho¢ nie zawsze mozli-
Wirus w trakcie przeziebienia - Przeziebienie pojawia sie najczesciej  wym sposobem bytoby odstawienie
atakuje uktad immunologiczny, —w trakcie zmiany klimatycznej - na  alergenu. W przypadku jedzenia jest
czego efektem jest katar i kaszel.  jesien, w trakcie zimy, alergia najcze-  to wyeliminowanie danego sktadni-

Gdy organizm go zwalczy znéw  Sciejwiosngilatem. ka z diety. Jesli nasze dziecko jest
wraca do petni sit. Z kolei alergia uczulone na psa lub kota, to warto
sSwiadczy o nadczynnosci uktadu - Objawy przeziebienia ujawniaja sie  unika¢ kontaktu ze zwierzakami.
immunologicznego. Substancje,  dopiero po jakims czasie od zarazenia,  |Inng metoda jest podawanie lekéw,
ktore dla wiekszosci sg niegrozne, w przypadku alergii wmomencie  ktére zmniejsza objawy alergii. Leki
atakuja uktad odpornosciowy alergi-  kontaktu z alergenem. pomagaja przy sezonowych
ka. Wtedy pojawia sie katar, kaszel reakcjach wystepujacych podczas
i obrzek btony sluzowej nosa - - Wydzielinaz nosaw trakcie przezie-  pylenia traw i drzew. Inng mozliwo-

w zasadzie symptomy charaktery-  bienia jest Zzotta, w trakcie reakcji  4cigjest tez odczulanie, ktére polega
styczne dla przezigbionych. Bardzo  alergicznejjasnozétta albo bezbarwna.  na podawaniu alergenu.
czesto pojawiajg sie jedynie  Alergia moze byc¢ dziedziczona, cho¢
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- Zdrowiej z Muszynianka

luby fitness cieszq sie coraz wiekszq popularno-
scig rowniez wsrod mtodziezy, ktéra chce dbac
o swoéj wyglgd i kondycje. Od kiedy warto zache-
cac nasze dziecko by chodzito na sitownie?

Trudno moéwi¢ o jednym
witasciwym wieku od ktérego
mozna zaczaé¢ chodzi¢ na
sitownie. Jest to w znacznej
mierze  uzaleznione  od
rozwoju dziecka, jego mozli-
wosci, checi oraz celu ktéry
chce osiggnac.

Zazwyczaj za wiek graniczny
uznaje sie jednak 15 rok
zycia. Pierwsza  wizyta
w sitowni powinna by¢ nie
tylko okazjg do poznania jej
rozktadu i maszyn, ale tez
spotkania z trenerem perso-
nalnym. To pod jego okiem
dziecko wykona swoj pierw-
szy trening.

Trener personalny nie tylko
udzieli niezbednych wskazo-
wek, pomoze takze dobrac

odpowiedni zestaw cwiczen.
Poinformuje réwniez, jakich
treningdéw nie zaleca, zeby nie
wptynety  negatywnie na
rozwéj dziecka. Informacje
dotyczace prawidtowego
wykonywania ¢wiczen s3
niezbedne, aby nie doszto do
kontuzji. Nastolatkowie mogg
marzy¢ o tym, by zobaczy¢
efekty jak najszybciej i zwiek-
sza¢  liczbe  powtdrzen,
tymczasem niemniej istotna
jest technika.

Warto takze zachowac
umiar, dzieki ktéremu nie
doprowadzimy do przetre-
nowania organizmu. Pierw-
sze treningi na sitowni to
takze okazja do nauki prawi-
dtowego oddychania, oraz
wyczucia poszczegblnych
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grup miesniowych. Kolejne
wizyty to praca nad prawi-
dtowg technikg wykonywa-
nych powtdérzen, serii oraz
poznawanie kolejnych rodza-
jow éwiczen.

Warto rozpocza¢ od ¢wiczen
na ogoélny rozwdj miesni.
Nastepnie przejs¢ do éwiczen
na kazda z grup miesniowych.
Aby uzyskac satysfakcjonuja-
ce efekty, zawsze trzeba
poswieci¢ nieco czasu, dlate-
go nasze dziecko powinno
postawic na regularne trenin-
gi 2-3razy w tygodniu. Dzieki
sitowni i ¢wiczeniom nasze
dziecko uczy sie cierpliwosci
oraz samozaparcia w dazeniu
do celu.

Odpowiednio dobrany trening
przynosi korzysci dla zdrowia,
wygladu oraz samopoczucia
psychicznego ifizycznego. Nie
zapominajmy jednak o prawi-
dtowym nawodnieniu.

Podczas treningdw szczegol-
nie polecana jest Muszynian-
ka. Duza zawartos¢ magnezu
i wapnia dobrze uzupetnia
elektrolity i sktadniki mine-
ralne, ktérych wiele tracimy
z potem podczas wysitku.
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- Zdrowiej z Muszynianka

O spadajacej odpornosci naszego
dziecka czesto przekonujemy sie
dopiero, gdy poéjdzie po raz pierw-
szy do przedszkola i zaczyna czesto
chorowac. Wtasnie w tych miejscach
spotyka sie z wirusami i bakteriami,
tapigc tym samym infekcje. Do tej
pory maluch przebywat w domu,
nie byt wiec tak bardzo narazony
na ataki bakterii, z ktérymi orga-
nizm musi jako$ walczy¢. Czasami
wystarczy kichniecie jednego dziec-
ka, by zarazic catg grupe maluchéw.

Od chwili narodzin dziecko jest
chronione przez przeciwciata otrzy-
mane podczas cigzy, a poézniej
wyssane z mlekiem matki. Niestety
wraz z wiekiem ochrona dziecka
spada, dzieje sie tak, gdyz uktad
odpornosciowy malucha nie jest
jeszcze do konca uksztattowany.
W pierwszych latach chodzenia do
przedszkola i ztobka dziecko choru-

t’l ]
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je czesto. Przyczyng obnizenia
odpornosci dziecka s3 gtéwnie

infekcje, ale takze alergia. Jesli
nasze dziecko choruje czesto wcelu
wykluczenia alergii warto wykonac
specjalne badania. Organizm dziec-
ka walczacy z zarazkami wytwarza
przeciwciata, to one stanowia natu-
ralng bariere ochronna dla dziecka.
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Jak wzmocnic
odpornosc
przedszkolaka?

Niektorzy twierdzga, ze za odpor-
nos¢ odpowiadaja tylko geny, nie
jest to jednak prawda. Na odpor-
nos¢ wptywa miedzy innymi
odpowiednio zbilansowana dieta.
Jadtospis dziecka powinien by¢
zrdéznicowany, niech znajdzie sie
w nim mleko, produkty zbozowe,
warzywa, owoce, mieso, ryby
i naturalne probiotyki. Pamietaj-
my tez o odpowiednim nawodnie-
niu, w ktérym pomoze nam
Muszynianka.

Niech nasze dziecko nie stroni
takze od S$wiezego powietrza.
WychodZmy wspdlnie na spacery.
Zima starajmy sie takze nie prze-
grzewac pokoju dziecka, pod jego
nieobecnosé warto otworzyc¢ okno
i przewietrzy¢ pokdj, w ten sposéb
unikniemy rozwoju ewentualnych
drobnoustrojow.

Huszy?ﬂanka —
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Jesienny
detoks

esien jest swietng porg na oczyszczenie organizmu, w ten sposoéb przygotujemy sie na dtugie
zimowe miesigce. Wtasciwie wykonany detoks polepszy nasze samopoczucie i wzmocni naszq
odpornosé, a to na pewno przyda nam sie, jesli chcemy walczy¢ z wirusami.

Czym jest detoks?

Nie zawsze jasne jest dla nas to,
ze potrzebujemy oczyszczenia,
czasami walczymy z objawami
zmeczenia, ostabieniem czy
niedoskonatosciami skoéry i nie
zdajemy sobie sprawy z tego, ze
oczyszczanie mogtoby nam
pomodc. Zacznijmy jednak od
tego, czym jest detoks. Detoks
polega na pozbywaniu sie
z ciata toksyn, ktére sie w nim
zgromadzity. Mogg pochodzi¢
one z jedzenia, kosmetykéw
albo s$rodowiska, w ktérym
zyjemy. Czasami powodem ich
powstawania jest réwniez stres
lub choroba. Dlatego podstawg
detoksu jest zneutralizowanie
i pozbycie sie toksyn, zastepujac
je wartosciowymi sktadnikami.

Detoks wcale nie musi oznaczacé
gtodéwki. Lepiej jest zaczac od

stopniowych zmian wprowa-
dzanych w naszej diecie. Powin-
na sktadac sie ona z mozliwie jak
najlepszych sktadnikéw. Zaleca
sie spozywanie takich sktadni-
kéw jak ryz brazowy, kasze,
imbir, cynamon, zielone warzy-
wa, buraki, jabtka. Powinnismy
takze zwiekszy¢ ilos¢ przyjmo-
wanych ptynéw. W detoksie
pomoze nam wiec Muszynianka.
Mozemy tez pi¢ ziotowe herba-
ty, majg one dziatanie oczysz-
czajace i wspomagajg miedzy
innymi  dziatanie = watroby.
Poleca sie na przyktad herbate
z dodatkiem ostropestu, topia-
nu, albo korzenia mniszka lekar-
skiego. Oczyszczanie powinno
by¢ kompleksowe. Najwazniej-
sze jest pobudzanie uktadu limfa-
tycznego, tak by sprawniej pozby-
wat sie tok syn z organizmu. Wta-
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snie dlatego zaleca sie uzywanie
szczotki do masazu ciata.

Pamietajmy tez o odpowiedniej
dawce ruchu, ktéry pobudzi
funkcje organizmu.
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Myslisz, ze niektdérzy majq duzo szczescia, bo urodzili sie
wysportowani i z piekng figurq, a Ty caty czas nie mozesz
dojs¢ do tadu z wtasnym ciatem? Twoje wieczorne biega-
nie wciqgz przegrywa z kolejnym filmem przegryzanym
chipsami, a Ty dawno nie widziatas juz swojej motywacji
na oczy? Z syndromem ,jutro na pewno” daleko nie zaje-
dziesz, ale z pewnosciq przy odrobinie wysitku mozesz sie

Z nim Smiato zmierzyé. Nie jest to proste zadanie, ale
Z pewnosciq do rozwiqzania - nie zawsze jednak wybiera-

jgc tatwiejszq sciezke.
Wyrabiaj dobre nawyki

Ruch, jak kazdy inny nawyk, mozna
w sobie wyrobi¢. W pierwszym
kroku zaplanuj sobie, kiedy chcia-
tabys zaczac biegac i skonfrontuj to
ze swoim terminarzem. Niech cel
bedzie bardzo precyzyjny - np.
w poniedziatki, $rody i piatki
0 20:30. W drugim kroku zacznij
wychodzi¢ z domu o planowanych
porach izréb sobie pietnastominu-
towy spacer po okolicy. Niech
Twoje przyzwyczajenia zaczng sie
kreowaé, a juz wkrotce wychodze-
nie pobiegac bedzie dla Ciebie jedy-
nie formalnoscia. Jesli nie masz
regularnego cyklu dnia lub czasem
wychodzisz wieczorami, mozesz
przeniesc¢ swojg aktywnos$¢ nainng

godzine, na przyktad poranna.
Pamietaj jednak o powtarzalnosci
i priorytetowosci swojego dziata-
nia. Sprecyzuj swoj cel i wizualizuj
go! Dlaczego to robisz, co chcesz
0siggna¢ swoimi dziataniami? Nie
majac celu, nie znajdziesz motywa-
cji. Chcesz schudngé¢, nabrac
kondycji, przygotowa¢ sie do
maratonu? Jak bedzie wygladad
Twoje zycie po kilku miesigcach
regularnej pracy nad sobg?

Wykorzystaj emocje

Za kazdym razem, kiedy jestes zta
lub zestresowana - ubierz sporto-

we ciuchy i idZ pobiegac. Trudno Ci?
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wymowek

Znajdz swojg piosenke przed
treningiem i puszczaj za kazdym
razem, kiedy chcesz wyjsc.
Mozesz w tym czasie rozpoczgé
przygotowanie do wyjscia. Obo-
wigzkowo pamietaj, zeby zaczaé
trening od razu po piosence! Jak
widzisz najtrudniej jest zaczac
i wytrwa¢ w postanowieniu,
pézniejidzie juz z gérki.

Podczas  wyrabiania  nowych
nawykdéw nie zapomnij o regular-
nym nawodnianiu organizmu,
przyda sie butelka Muszynianki
pod reka.
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- Zdrowiej z Muszynianka

Poranne ¢éwiczenia to wiecej
czasu

Gdy wychodzimy z pracy, pragniemy
albo jak najszybciej wréci¢ do domu
i odpocza¢, albo spotkac sie ze znajo-
mymi, nie zawsze starcza nam za$
motywadji na to, by is¢ na sitownie. Z tej
przyczyny ilo$¢ czasu przeznaczonego
na uprawianie sportu topnieje. Wiasnie
dlatego poranne ¢wiczenia moga byc¢
doskonatym rozwigzaniem dla oséb,
ktore chca uprawiac aktywnos¢ fizycz-
na. Dzieki temu bez wyrzutéw sumie-
nia bedziemy mogty poswieci¢ popo-
tudnie na przyjemnosci.

Dobre rozpoczecie dnia

Poranne <¢wiczenia zapewnig nam
lepszg koncentracje w czasie catego
dnia, poprawig ukrwienie organizmu
oraz dostarcza dodatkowa dawke
tlenu. Poranna aktywnos$¢ generalnie
nas ozywi. Dzieki niej zyskamy lepsze
samopoczucie i koncentracje przez

caty dzieA. Badania wskazuja, ze
poranne  c¢wiczenia  pozytywnie
dziatajg na modzg, dostarczajgc mu
tlenu. Na dodatek jesli uda nam sie
$ciggnac o poranku z t6zka bedziemy
z siebie dumni po wykonaniu
¢wiczen i gotowi na wyzwania, ktére
niesie dzien. Poranne ¢wiczenia regu-
lujg apetyt, po pierwsze aktywnosc
fizyczna zmniejsza che¢ na ciezkie
positki w ciaggu dnia, po drugie zwiek-
sza sie szansa, ze nie bedziemy chcieli
zepsuc efektu treningu niezdrowym
jedzeniem. Cwiczac pobudzamy
organizm do dziatania, dzieki temu
wszelkie  mechanizmy zaczynaja
pracowac. Nie dotyczy to tylko miesni
i Sciegien, ale takze metabolizmu.
Poranne ¢wiczenia aktywujg procesy
i utrzymujg je w takim stanie przez
dtugi czas. Dzieki temu tkanka ttusz-
czowa szybciej sie spala. Jesli nie
wyobrazasz sobie poranka bez kofe-
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Czasami trudno nam znalez¢
czas na trening w ciqgu dnia.
Mamy tysiqgc innych rzeczy
do zrobienia, wtasnie dlate-
go warto wsta¢ wczesniej,
zmotywowac sie i po¢wiczy¢
o poranku. Dlaczego?

Poranki mogq nam sie koja-
rzy¢ z trudnosciq ze wstawa-
niem i z koordynacjq
ruchéw. To jednak chwilo-
we, wypoczety organizm ma
po nocy mnostwo energii.
Warto jg  odpowiednio
spozytkowac.

iny wyprébuj poranne ¢wiczenia!
Wieczorna aktywnos¢ nie zawsze tez
sprzyja zasypianiu, dlatego nie jest
zalecana osobom, ktére majg proble-
my z zasypianiem.

Dzieki porannym  ¢wiczeniom
zaczniemy dzien od petnych obro-
tow, dzieki temu efektywniej spalimy
to, co zjedlismy w srodku dnia.
Poranny wysitek pozytywnie wptywa
rbwniez na nasza zdolnos¢ do
skupienia sie, ¢wiczenia pozwalaja
nam sie odprezy¢, nie myslec
o nieprzyjemnych rzeczach i nabrac
do nich dystansu. Poranny trening
pozwoli nam takze unikna¢ ttumoéw
na sitowni.

Pamietaj, by podczas treningu odpo-
wiednio sie nawadniaé. Zabierz ze
soba Muszynianke.

Huszy?ﬂanku —
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1. Zacznijmy od basenu. Swietnie wplywa na nasze
ciato, gdyz angazuje niemal wszystkie miesnie.
Dodatkowo, jak mato ktory sport pozwala sie zrelak-
sowac. Pomoze wszystkim tym, ktérzy maja problemy
z kregostupem. Jest to sport relatywnie tani i nie

wymaga specjalistycznego sprzetu.

Zumba! Muzyka, taniec i aerobik - swietna zabawa.
Regularne uczeszczanie na zajecia uksztattuje nasza
sylwetke, zadba o nasza kondycje i zapewni dobre
samopoczucie. Ta forma aktywnosci jest doskonatym
sposobem na zwalczenie jesiennej chandry.

Dla oséb, ktére preferuja nieco spokojniejsza forme
. aktywnego wypoczynku polecamy joge. Pozwoli nam
g sie zrelaksowac¢, a przy tym rozwingé nowe partie

S
-

e Rl T e ‘1_ e miesni o ktérych istnieniu nie mielismy pojecia.
.. L . Sitownia nie tylko dla sitaczy! Jesli marzymy o perfek-
Wraz Z Jesieniq m'YS“my.O rozstaf”uu z€ sportem, cyjnym wyrzezbieniu jednej lub kilku partii ciata
pogoda nie sprzyja bowiem wysitkowi na Swie- powinnismy pomysle¢ o tej opcji. Pod okiem instruk-
zym powietrzu. To jednak doskonaty moment, by tora osiagniemy wymarzony efekt duzo tatwiej
wréci¢ do sportu w zamknietej przestrzeni. Oto sy oiiel @

kilka pomystéw na zachowanie aktywnosci mimo
niesprzyjajgcych warunkéw atmosferycznych.

By¢ moze Squash jest wiasnie dla Ciebie! Gra sie
w niego w zamknietych pomieszczeniach, przez co
warunki atmosferyczne przestaja mie¢ znaczenie.
Odbija sie piteczke od sciany w taki sposoéb, by
przeciwnik nie mégt tego zrobid. =
/S

,/

60 Kolejng zimowga alternatywa moze byc¢ rower stacjo-
narny! Zadba o Twoja kondycje i nie pozwoli ci
odzwyczai¢ sie od zdrowych nawykoéw i swietnego

samopoczucia.
g@, g

Kiedy uprawiasz sport, nawet jesienia, pamietaj o tym, jak wazne
jest odpowiednie nawodnienie Twojego organizmu. Niech Muszy-
nianka bedzie zawsze z Tobg, niezaleznie od formy aktywnosci.
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- Zdrowiej z Muszynianka

Wzmocnij sie jesienig

;Huszy?wnka

Jesien to czas, w ktérym nasz organizm jest szczegdlnie narazony na infekcje. Przegrzane mieszkania, pomieszcze-
nia petne bakterii i wirusow. W jaki sposéb mozemy wspomaoc nasz organizm w walce o zdrowie?

Jesienna dieta powinna by¢ bogata
w warzywa, owoce, ryby, nabiat oraz
dréb. Roéznorodnos¢  zapewni nam
odpowiednig ilos¢ sktadnikéw odzyw-
czych, koniecznych do zachowania sit
witalnych organizmu. W naszej diecie
obowigzkowo powinna znalez¢ sie
oliwa z oliwek, ktéra zawiera mato
nasyconych kwasow ttuszczowych za
to duzo kwaséw jednonienasyconych,
ktore obnizajg poziom ztego choleste-
rolu i zwiekszajag dobrego.

Warto wiaczy¢ do diety czosnek,
niszczy on drobnoustroje przewodu
pokarmowego i oddechowego. Popra-
wia trawienie i zapobiega wzdeciom
oraz reguluje przemiane materii. Nie
zapominajmy o witaminach, ktére
biorg udziat w przemianach metabo-
licznych. Maja wptyw na nasz ukfad
krazenia, uktad nerwowy, hormonalny
i odpornosciowy. Nie zapomnijmy
o dziennej dawce warzyw i owocow,
ktére zapewnig nam witaminy. Swieze
owoce i warzywa s3 jesienig trudniej
dostepne, za to tatwiej dostaniemy
jabtka i kapuste, nic nie stoi na prze-
szkodzie by w tym czasie siegna¢ po
mrozonki.

Niedobdér witamin poczatkowo nie
wigze sie z konsekwencjami, dopiero
po dtuzszym czasie widzimy nastep-
stwa w naszym samopoczuciu. Na jakie
witaminy nalezy zwrdci¢ uwage?
Powinnismy zadbac¢ o dostarczenie
organizmowi witaminy A, B6, Ci E
oraz probiotykéw, ktére w naturalny

sposob zwiekszajg odpornos¢ organi-
zmu. Jesienig nasz organizm jest
szczegolnie podatny na niedobdr
witaminy D, z racji krotkich dni.
Zadbajmy o to, by dostarczy¢ jg orga-
nizmowi. Pijmy mleko i jedzmy ryby,
jak najczesciej przebywajmy tez na
Swiezym powietrzu. Witamina D
wptywa nie tylko na kosci u dzieci
i dorostych, ale i gestos¢ oraz stan
naszego uzebienia. Wptywa tez pozy-
tywnie na system nerwowy oraz na
skurcze miesni oraz na serce. Zadbaj-
my tez o dostarczenie organizmowi
biatka, ktére znajdziemy w miesie
drobiowym, rybach, serach, jajkach.
Witamine C, odpowiedzialng za odpor-
nos$¢ organizmu znajdziemy z kolei
w papryce, szpinaku, pomidorach,
brokutach i kalafiorach. Bogate w nig
sg réwniez cytrusy. Witamina C zwiek-
sza tez przyswajanie zelaza, pierwiast-
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ka odpowiedzialnego za procesy
krwiotwércze. Nie zapomnijmy tez
o cynku, ktérego niedobdér wptywa
na uczucie zmeczenia i brak apetytu
oraz  apatie.  Znajdziemy go
w chudym miesie, owocach morza,
rybach, zielonym groszku, pestkach
dyni i stonecznika. Jesienig przyda
nam sie réwniez magnez, ktéry tago-
dzi stres. Znajdziemy go w orzechach,
migdatach i wyrobach czekolado-
wych. Produkty bogate w magnez
pozwolg nam tez pokona¢ zmecze-
nie. W razie infekcji siegnijmy po
midd, ktory jest pomocny przy prze-
ziebieniach.

Nie zapominaj tez o odpowiednim

nawodnieniu.  Dorosty  cztowiek

powinien spozywac dziennie okoto 2
litrow wody. Trzymaj Muszynianke
pod reka.



