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Buty zimowe dla aktywnef mfodziezy

Zimowa aura to czesto btoto i oblodzone miejskie chodniki. Kazdy nastolatek musi zmierzyc sie z tymi niedogodnosciami
np. w drodze do szkoty. Jednak wiele tatwiej jest, bedqgc zaopatrzonym w odpowiednie buty. Poradnik Zdrowiej z Muszy-
niankq podpowiada, na co zwrdci¢ uwage, aby wybrac wtasciwie dopasowane obuwie.

Istotne cechy butéw na zime

Obuwie zimowe przeze wszystkim powinno zapobiegac¢ przemarznieciu stop. Dla osob aktywnie spedzajacych czas na
zewnatrz, pogoda nie powinna by¢ przeszkoda, jesli obuwie jest odpowiednio dobrane. Dlatego podczas zakupu butéw
nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na wewnetrzne ocieplenie. Istotna jest takze gruba i antyposlizgowa podeszwa, ktéra
zapewni lepszg przyczepnosc.

Dopasowane do wtasnych potrzeb

Dobrze dobrane obuwie powinno odpowiadac indywidualnym potrzebom kazdego cztowieka. Dla osdb aktywnych
i lubigcych spacery, zdecydowanie lepsze od kozakow i botkdw bedg np. trapery i sniegowce. Nadadzg sie zaréwno na
wycieczki w bardziej wymagajacym terenie, jak i podczas wyjscia na poranny autobus do szkoty lub ze znajomymi do
miasta.

W zimie nie nalezy jednak zapominac¢ o nawadnianiu organizmu! llos¢ ptynéw zalecana zimowa pora, nie odbiega od tej
w lecie. To wazne, zwtaszcza dla aktywnej mtodziezy, poniewaz regularne picie wody uzupetnia ptyny utracone podczas
wysitku fizycznego. Pomaga tez dotleni¢ organizm, a co za tym idzie, korzystnie wptywa na prace moézgu i pomaga
W nauce.
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Jak znalez¢ ciekawe hobby, ktére pozwoli odpre-
2y¢ sie po szkole, rownoczesnie przynoszqc popra-
we kondyciji fizycznej i pewnosci siebie? Dobrym
pomystem jest wybranie sie na scianke wspinacz-
kowq. Taka aktywnos¢ fizyczna ma wiele zalet i
moze jg wykonywac takze mtodziez, a nawet
dzieci.

Wzmacnia migénie

Wspinaczka to sSwietny trening ogdlnorozwojowy.
Podczas wchodzenia na $cianke pracuje wiekszos¢
miesni ciata i dlatego polubi ja kazdy, kto nie przepada za
wykonywaniem monotonnych ¢wiczen, takich jak
brzuszki, sktony, czy przysiady. Dzieki temu, regularne
uprawianie tego sportu pozwoli na wzmocnienie nog,
rak, plecow oraz brzucha.

Ksztattuje hart ducha

Wspinanie sie po sciance nie tylko pozwala wytrenowac
ciatoiwysmukli¢ sylwetke, ale takze wptywa na ksztatto-
wanie charakteru. Aby wejsé¢ na sam szczyt, potrzeba
cierpliwosci, pokory oraz odwagi. Dlatego kazdy nasto-
latek ma szanse nabrac¢ wiekszej pewnosci siebie i odpo-
wiedzialnosci w podejmowaniu samodzielnych decyzji.

Zapisanie sie na kurs wspinaczkowy jest dla mtodych
ludzi szansg na znalezienie interesujacej pasji oraz
zawarcie nowych znajomosci. To dodatkowa opcja na
rozpoczecie lub kontynuowanie aktywnego trybu zycia,
acozatymidzie, do zdrowszego odzywiania. Na trening
warto zabrac ze sobg naturalng wode mineralng, takg jak
Muszynianka, ktoéra pozwoli ugasi¢ pragnienie w
przerwie od wspinania sie. Zawiera takze wiele cennych
mineratéw, takich jak magnez, zelazo i cynk.
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Uporczywy katar — jak si¢ go
pozby¢?

Katar, zwany inaczej niezytem nosa, to stan, ktory jest zwigzany z infekcjami gérnych drég oddechowych. Pojawia
sie wydzielina z nosa, poniewaz organizm prébuje w ten sposéb pozby¢ sie wiruséw. Poradnik Zdrowiej z Muszynian-
kg podpowiada, co zrobic, aby zniwelowac skutek infekcji i szybciej pozbyc sie kataru.

Szybkie dziatania

Aby poradzi¢ sobie z katarem, powinno sie reagowac juz przy zauwazeniu pierwszych objawéw. Warto zazy¢ wtedy preparat wapnia lub
witamine C. Dzieki temu naczynia w nosie zostang uszczelnione.

Istotna jest tez higiena. Uzywanie jednorazowych chusteczek higienicznych bedzie najlepszym rozwigzaniem, jednak sg osoby, ktore np.
ze wzgledow ekologicznych korzystajg z bawetnianych. W takim wypadku nalezy pamietaé, ze dopiero wypranie ich w temperaturze
powyzej 70 st. C zniszczy szkodliwe drobnoustroje.

Alternatywa dla wizyty u lekarza

Jednym ze sposobow na zmnigjszenie ilosci wydzieliny w
nosie i usprawnienie oddychania jest stosowanie inhalacji z
uzyciem olejkéw eterycznych. Najlepiej sprawdza sie takie
jak: tymiankowy, eukaliptusowy i jatowcowy. Podobnie
zadziata napar z rumianku oraz szatwii. Oprécz tego, warto
sprobowac ptukania nosa wodg morska, ktéra nawilzy btone
sluzowa.

Kolejnym domowym sposobem na pozbycie sie kataru jest
wtasciwe odzywianie. Warto w tym okresie jes¢ potrawy
rozgrzewajace, takie jak rosot, czy po prostu z dodatkiem
pikantnych przypraw. Sktadnikiem, ktéry powinien rzadzi¢ w
kuchni jest czosnek. To naturalny antybiotyk, ktory zapobie-
gnie rozwojowi wirusow.

Powyzsze rady z pewnoscia pomoga w zmaganiach z nieprzy-
jemnym katarem. S tez sposobami na zatrzymanie dalszego
rozwoju infekcji gérnych drog oddechowych. Jesli jednak
przeziebienie zacznie sie rozwija¢, koniecznie odwiedz
lekarza.
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Niesmiate osoby czesto nie przepadajq za grami zespotowymi. Jednak nie powinna to by¢ przeszkoda przed
systematycznq aktywnosciq fizyczng. Dlatego Poradnik Zdrowiej z Muszyniankq przedstawia propozycje
sportéw indywidualnych, ktére wymagajq od mtodziezy samodzielnego wyznaczania sobie celéw i realizowa-
nia ich.

Sporty i sztuki walki

Tego rodzaju aktywnosci uczg samodyscypliny i pokory oraz szacunku do przeciwnika. Podczas treningdw za bezpieczenstwo
nastolatkéw odpowiada trener, ktéry oprécz wiedzy o sporcie przekazuje im takze odpowiednie wartosci. Warto zaczerpnac
wiecej informacji na temat poszczegdlnych sportow i sztuk walki, aby wybra¢ odpowiadajace swoim oczekiwaniom.

Ptywanie

To sport, ktéry pozwala na angazowanie bardzo duzej ilosci miesni. Dlatego nawet krotki pobyt na basenie umozliwi intensyw-
ny trening. Dodatkowo Swietnie nada sie dla oséb po przebytych kontuzjach oraz z duza nadwaga, poniewaz woda, dzieki
swojej wypornosci, pomaga odcigzac ciato.

Turystyka piesza

Kazdy, kto lubi spedzac czas na swiezym powietrzu, powinien sprébowac turystyki pieszej. Ciekawe szlaki przyrodnicze i histo-

ryczne sg rozsiane po catym kraju, dlatego wcale nie trzeba ich szukac daleko od domu. Tego rodzaju aktywnosc fizyczna
pozwala nie tylko na poprawe kondycji, ale takze na zdobycie ciekawej wiedzy.

Nalezy pamieta¢, ze podczas wzmozonego wysitku organizm traci wiecej wody, niz zwykle. Dlatego na trening lub wycieczke
warto zabrac ze sobg butelke Muszynianki. Kilka tykéw naturalnej wody mineralnej szybko pomoze ugasi¢ pragnienie.




- Zdrowiej z Muszynianka

WZ
RNO
21

OD

r‘%j_.z;jer’] 2019



- Zdrowiej z Muszynianka

o

sciem. W najzimniejszych miesigcach w roku warto wprowadzi¢ w zycie kilka zasad, ktére pozwolq

K Kalendarzowa zima coraz blizej, dlatego to ostatni dzwonek, aby wzmocnic odpornosc¢ przed jej nadej-

unikngc¢ przeziebienia i grypy. Poradnik Zdrowiej z Muszyniankq podpowiada, jak dotrwac do wiosny

bez wizyty u lekarza.

Odpowiednia dieta

Odpornosc najlepiej buduje sie poprzez wtasciwy
sposob odzywiania. Aby wzmocni¢ organizm,
przede wszystkim zadbaj o jakos¢ sktadnikow w
kuchni. Unikaj zywnosci przetworzonej oraz stody-
czy. Postaraj sie zachowac proporcje makrosktadni-
kow, takich jak weglowodany, biatka oraz ttuszcze
(najlepiej pochodzenia roslinnego).

Koniecznie pamietaj o systematycznym uzupetnia-
niu ptynow. Cho¢ w okresie jesienno-zimowym
wiekszos¢ osob preferuje rozgrzewajace herbaty,
nie ma powodow, aby rezygnowac z picia wody.
Regularne nawadnianie bedzie duzo tatwiejsze,
jesli bedziesz miec¢ przy sobie butelke naturalnej
wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.
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Sport i sen dla zdrowia

Aby zbudowac odpornosc¢ organizmu, potrzebna
jest regularna dawka ruchu. Wybierz taki rodzaj
aktywnosci, jaki lubisz najbardziej. Pamietaj jednak

o tym, ze powinien by¢ dostosowany do Twojej
kondycji fizyczne;.

Zadbaj tez o spokojny sen. Najlepiej, jesli w pokoju
bedzie panowata catkowita ciemnoscicisza. Wtedy
o wiele szybciej natadujesz akumulatory. Przed
zasnieciem postaraj sie tez unikac korzystania z
komputera i smartfona, poniewaz Swiatto ekranu
moze utrudniac zasypianie.

Mamy nadzieje, ze powyzsze rady pomogg Ci zbu-
dowac lepszg odpornosc organizmu. Zima zbliza
sie wielkimi krokami, wiec warto zadbac o poprawe
stanu zdrowia.

Muszynianka  —
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JABAWY NA SNTEGU DLA DITECT

Kiedy spadnie snieg, place zabaw nie bedq juz dla dzieci tak atrakcyjne, jak w
lecie. Nie znaczy to jednak, ze trzeba rezygnowac z wychodzenia z dziecmi na
zewngqtrz! Poradnik Zdrowiej z Muszyniankq podpowiada, jak mozna spedzic¢
czas aktywnie rowniez zimgq.

Budowanie igloo

Kiedy spadnie wystarczajaca ilos¢ sniegu, warto namowic catg rodzine do zbudo-
wania igloo. To swietny sposob na integracje wszystkich jej cztonkow. Uczestnicy
zabawy otrzymajg dzieki niej wiele radosci oraz sporg dawke ruchu, ktory jest
niezbedny do zachowania dobrej kondycji fizycznej.

Lepienie batwana

To zdecydowanie najpopularniejsza zimowa zabawa. Pozwolenie dzieciom na
ulepienie batwana, nie tylko zacheci je do zimowych aktywnosci, ale takze nauczy
wspotpracy w grupie oraz dazenia do wyznaczonego celu. Satysfakcja z efektu
pracy bedzie ogromna!

Rzucanie sniezkami

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo podczas tej zabawy, lepiej rzucac sniezkami do
wyznaczonego celu, niz do siebie nawzajem. Moga to byc¢ np. plastikowe butelki
ustawione w rzedzie. Po skonczonej aktywnosci nalezy przypomniec dzieciom,
aby posprzataty rekwizyty mogace zanieczyscic srodowisko.

Podczas zimowych aktywnosci nalezy pamieta¢ o regularnym nawadnianiu tak
samo, jak podczas innych por roku. Po powrocie z harcow na sniegu warto podac
dziecku kubek goracej herbaty, jednak przez reszte dnia dobrze jest postawic¢ na
picie naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. Pomoze ona zapobiec
odwodnieniu organizmu, szczegolnie podczas wzmozonej aktywnosci fizycznej.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr 12 / Grudzieri 2019



o
— Zdrowiej z Muszynianka /”uszynmnkﬂ S

Ja zadbac o odpornos¢ dziect w okresie
jesienno-zimowym?

Na prawidtowy rozwdj dziecka wptywa wiele czynnikéw. Jednym z nich jest poziom odpornosci, co ma
ogromne znaczenie dla zdrowia malucha. Akademia Zdrowia Muszynianki podpowiada, jak wzmocnic orga-
nizm pociechy przed nadejsciem kalendarzowej zimy.

Spacer dla lepszej odpornosci

Dla wzmocnienia uktadu odpornosciowego dziecka istotny jest kontakt z przyroda. Ograniczenie go unie-
mozliwi hartowanie organizmu. Zgodnie z norweskim powiedzeniem: ,Nie ma ztej pogody, sa tylko zte ubra-
nia”, maluchy jak najczesciej powinny przebywac na zewnatrz. Gtéwnga zasadg jest ubieranie na cebulke, co
pozwala na zdjecie jednej z warstw odziezy, kiedy robi sie zbyt goraco.

Odpowiednia dieta

Zdrowe odzywianie i regularne nawadnianie to kolejny sposob na unikniecie infekcji. Z jadtospisu nalezy
wyeliminowac niezdrowe produkty i zastapic je takimi, ktore zawierajg makro i mikroelementy. Naleza do
nich m.in. cynk oraz selen, a takze witaminy D, C, Bi A.

Nie powinno sie zapominac o regularnym uzupetnianiu ptynow, poniewaz kazda aktywnosc fizyczna powodu-
je zwiekszone ryzyko odwodnienia, takze szalenstwa podczas spaceru na swiezym powietrzu. Szczegdlnie
dzieciom warto zapewnic staty dostep do wody, poniewaz jej zalecana ilos¢ do wypijania w zimie nie odbiega
od tej w pozostatych porach roku.

Systematyczne picie wody z pewnoscig pomoze w uniknieciu nieprzyjemnych skutkéw odwodnienia. Wta-
Snie dlatego Muszynianka jest swietnym wsparciem w budowaniu odpornosci kilkuletniego dziecka. Zawiera
wiele wartosciowych substancji odzywczych, takich jak zelazo, magnez i wapn, ktére pomagajg w poprawnym
funkcjonowaniu i rozwoju mtodego organizmul.
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Jak. zadbac o skore zima?

Kiedy nadchodzi zima, spada temperatura i zaczynajq sie mrozne dni. Warto wtedy zadbac o zabezpieczenie
skory. Snieg, mrdz i wiatr wptywajq niekorzystnie na jej stan, poniewaz nadmiernie jqg wysuszajq i mogq powodo-
wac pekanie naczynek. Podpowiadamy, w jaki sposéb zadbac o cere, aby nie ucierpiata podczas mroZnych dni.

Kosmetyki ochronne

Nowa pora roku to czas na zakup kosmetykow, ktore
zapewnig skorze niezbedna warstwe ochronna.
Najlepsze beda te, ktore zawierajg sktadniki takie jak:
gliceryna, kwasy ttuszczowe, alantoina lub aloes. To
wtasnie one skutecznie zabezpieczg cere przed trud-
nymi warunkami atmosferycznymi panujacymi zima.

Wybor odpowiednich kosmetykow powinien byc
dostosowany indywidualnie do rodzaju skoéry. Dla
0s6b majacych suchg cere rekomendowane sg kremy
o gestej konsystencji. Z kolei posiadaczom ttustej
i mieszanej zaleca sie stosowanie lekkich kremow.

Filtry przeciwstoneczne

Zimanie nalezy rezygnowac z ochrony przed promie-
niowaniem UV. Promienie stoneczne potrafig byc
naprawde mocne nawet podczas mroznych dni. Nie
wolno zapominac, ze przenikaja one takze przez
chmury, dlatego kremy z filtrem UV powinny byc¢
uzywane bez wzgledu na pogode.

W zimie warto rowniez zadbac¢ o systematyczne
nawadnianie. Z pewnoscig skorzysta na tym nasza
skora, ktora zyska nawilzenie od wewnatrz. Kompa-
nem podczas zimowych dni moze by¢ naturalna
woda mineralna, taka jak Muszynianka. Zawiera war-
tosciowe sktadniki, m.in. magnez, wapn, zelazo
i potas, ktore korzystnie wptyng na zdrowie skory.
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