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Zdrowiej
z Muszynianką

Zimowa aura to często błoto i oblodzone miejskie chodniki. Każdy nastolatek musi zmierzyć się z tymi niedogodnościami 
np. w drodze do szkoły. Jednak wiele łatwiej jest, będąc zaopatrzonym w odpowiednie buty. Poradnik Zdrowiej z Muszy-
nianką podpowiada, na co zwrócić uwagę, aby wybrać właściwie dopasowane obuwie.

Zdrowiej z Muszynianką

Buty zimowe dla aktywnej młodzieży

Istotne cechy butów na zimę

Obuwie zimowe przeze wszystkim powinno zapobiegać przemarznięciu stóp. Dla osób aktywnie spędzających czas na 
zewnątrz, pogoda nie powinna być przeszkodą, jeśli obuwie jest odpowiednio dobrane. Dlatego podczas zakupu butów 
należy zwrócić szczególną uwagę na wewnętrzne ocieplenie. Istotna jest także gruba i antypoślizgowa podeszwa, która 
zapewni lepszą przyczepność.

Dopasowane do własnych potrzeb

Dobrze dobrane obuwie powinno odpowiadać indywidualnym potrzebom każdego człowieka. Dla osób aktywnych                           
i lubiących spacery, zdecydowanie lepsze od kozaków i botków będą np. trapery i śniegowce. Nadadzą się zarówno na 
wycieczki w bardziej wymagającym terenie, jak i podczas wyjścia na poranny autobus do szkoły lub ze znajomymi do 
miasta.

W zimie nie należy jednak zapominać o nawadnianiu organizmu! Ilość płynów zalecana zimową porą, nie odbiega od tej                 
w lecie. To ważne, zwłaszcza dla aktywnej młodzieży, ponieważ regularne picie wody uzupełnia płyny utracone podczas 
wysiłku fizycznego. Pomaga też dotlenić organizm, a co za tym idzie, korzystnie wpływa na pracę mózgu i pomaga                                     
w nauce.
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Jak znaleźć ciekawe hobby, które pozwoli odprę-
żyć się po szkole, równocześnie przynosząc popra-
wę kondycji fizycznej i pewności siebie? Dobrym 
pomysłem jest wybranie się na ściankę wspinacz-
kową. Taka aktywność fizyczna ma wiele zalet i 
może ją wykonywać także młodzież, a nawet 
dzieci.

Zdrowiej z MuszyniankąZdrowiej z Muszynianką

Wzmacnia mięśnie

Wspinaczka to świetny trening ogólnorozwojowy. 

Podczas wchodzenia na ściankę pracuje większość 

mięśni ciała i dlatego polubi ją każdy, kto nie przepada za 

wykonywaniem monotonnych ćwiczeń, takich jak 

brzuszki, skłony, czy przysiady. Dzięki temu, regularne 

uprawianie tego sportu pozwoli na wzmocnienie nóg, 

rąk, pleców oraz brzucha.

Kształtuje hart ducha

Wspinanie się po ściance nie tylko pozwala wytrenować 

ciało i wysmuklić sylwetkę, ale także wpływa na kształto-

wanie charakteru. Aby wejść na sam szczyt, potrzeba 

cierpliwości, pokory oraz odwagi. Dlatego każdy nasto-

latek ma szansę nabrać większej pewności siebie i odpo-

wiedzialności w podejmowaniu samodzielnych decyzji.

Zapisanie się na kurs wspinaczkowy jest dla młodych 

ludzi szansą na znalezienie interesującej pasji oraz 

zawarcie nowych znajomości. To dodatkowa opcja na 

rozpoczęcie lub kontynuowanie aktywnego trybu życia, 

a co za tym idzie, do zdrowszego odżywiania. Na trening 

warto zabrać ze sobą naturalną wodę mineralną, taką jak 

Muszynianka, która pozwoli ugasić pragnienie w 

przerwie od wspinania się. Zawiera także wiele cennych 

minerałów, takich jak magnez, żelazo i cynk.
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Uporczywy katar – jak się go 
pozbyć?
Katar, zwany inaczej nieżytem nosa, to stan, który jest związany z infekcjami górnych dróg oddechowych. Pojawia 
się wydzielina z nosa, ponieważ organizm próbuje w ten sposób pozbyć się wirusów. Poradnik Zdrowiej z Muszynian-
ką podpowiada, co zrobić, aby zniwelować skutek infekcji i szybciej pozbyć się kataru.

Szybkie działania

Aby poradzić sobie z katarem, powinno się reagować już przy zauważeniu pierwszych objawów. Warto zażyć wtedy preparat wapnia lub 

witaminę C. Dzięki temu naczynia w nosie zostaną uszczelnione.

Istotna jest też higiena. Używanie jednorazowych chusteczek higienicznych będzie najlepszym rozwiązaniem, jednak są osoby, które np. 

ze względów ekologicznych korzystają z bawełnianych. W takim wypadku należy pamiętać, że dopiero wypranie ich w temperaturze 

powyżej 70 st. C zniszczy szkodliwe drobnoustroje.

Alternatywa dla wizyty u lekarza

Jednym ze sposobów na zmniejszenie ilości wydzieliny w 

nosie i usprawnienie oddychania jest stosowanie inhalacji z 

użyciem olejków eterycznych. Najlepiej sprawdzą się takie 

jak: tymiankowy, eukaliptusowy i jałowcowy. Podobnie 

zadziała napar z rumianku oraz szałwii. Oprócz tego, warto 

spróbować płukania nosa wodą morską, która nawilży błonę 

śluzową.

Kolejnym domowym sposobem na pozbycie się kataru jest 

właściwe odżywianie. Warto w tym okresie jeść potrawy 

rozgrzewające, takie jak rosół, czy po prostu z dodatkiem 

pikantnych przypraw. Składnikiem, który powinien rządzić w 

kuchni jest czosnek. To naturalny antybiotyk, który zapobie-

gnie rozwojowi wirusów.

Powyższe rady z pewnością pomogą w zmaganiach z nieprzy-

jemnym katarem. Są też sposobami na zatrzymanie dalszego 

rozwoju infekcji górnych dróg oddechowych. Jeśli jednak 

przeziębienie zacznie się rozwijać, koniecznie odwiedź 

lekarza.

Zdrowiej z Muszynianką
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Nieśmiałe osoby często nie przepadają za grami zespołowymi. Jednak nie powinna to być przeszkoda przed 
systematyczną aktywnością fizyczną. Dlatego Poradnik Zdrowiej z Muszynianką przedstawia propozycje 
sportów indywidualnych, które wymagają od młodzieży samodzielnego wyznaczania sobie celów i realizowa-
nia ich.

Sporty i sztuki walki

Tego rodzaju aktywności uczą samodyscypliny i pokory oraz szacunku do przeciwnika. Podczas treningów za bezpieczeństwo 

nastolatków odpowiada trener, który oprócz wiedzy o sporcie przekazuje im także odpowiednie wartości. Warto zaczerpnąć 

więcej informacji na temat poszczególnych sportów i sztuk walki, aby wybrać odpowiadające swoim oczekiwaniom.

Pływanie

To sport, który pozwala na angażowanie bardzo dużej ilości mięśni. Dlatego nawet krótki pobyt na basenie umożliwi intensyw-

ny trening. Dodatkowo świetnie nada się dla osób po przebytych kontuzjach oraz z dużą nadwagą, ponieważ woda, dzięki 

swojej wyporności, pomaga odciążać ciało.

Turystyka piesza

Każdy, kto lubi spędzać czas na świeżym powietrzu, powinien spróbować turystyki pieszej. Ciekawe szlaki przyrodnicze i histo-

ryczne są rozsiane po całym kraju, dlatego wcale nie trzeba ich szukać daleko od domu. Tego rodzaju aktywność fizyczna 

pozwala nie tylko na poprawę kondycji, ale także na zdobycie ciekawej wiedzy.

Należy pamiętać, że podczas wzmożonego wysiłku organizm traci więcej wody, niż zwykle. Dlatego na trening lub wycieczkę 

warto zabrać ze sobą butelkę Muszynianki. Kilka łyków naturalnej wody mineralnej szybko pomoże ugasić pragnienie.
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Gdy intensywnie ćwiczymy dochodzi do mikrourazów 
powstających w mięśniach, zwłaszcza, gdy robimy to  z 
dużym obciążeniem lub intensywnością. Ból może towarzy-
szyć nam wtedy nawet przez kilka dni. Na szczęście istnieje 
kilka sposobów, które mogą nam pomóc go zmniejszyć.

Kalendarzowa zima coraz bliżej, dlatego to ostatni dzwonek, aby wzmocnić odporność przed jej nadej-
ściem. W najzimniejszych miesiącach w roku warto wprowadzić w życie kilka zasad, które pozwolą 
uniknąć przeziębienia i grypy. Poradnik Zdrowiej z Muszynianką podpowiada, jak dotrwać do wiosny 
bez wizyty u lekarza.

Odpowiednia dieta

Odporność najlepiej buduje się poprzez właściwy 
sposób odżywiania. Aby wzmocnić organizm, 
przede wszystkim zadbaj o jakość składników w 
kuchni. Unikaj żywności przetworzonej oraz słody-
czy. Postaraj się zachować proporcje makroskładni-
ków, takich jak węglowodany, białka oraz tłuszcze 
(najlepiej pochodzenia roślinnego).

Koniecznie pamiętaj o systematycznym uzupełnia-
niu płynów. Choć w okresie jesienno-zimowym 
większość osób preferuje rozgrzewające herbaty, 
nie ma powodów, aby rezygnować z picia wody. 
Regularne nawadnianie będzie dużo łatwiejsze, 
jeśli będziesz mieć przy sobie butelkę naturalnej 
wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.
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K
Sport i sen dla zdrowia

Aby zbudować odporność organizmu, potrzebna 
jest regularna dawka ruchu. Wybierz taki rodzaj 
aktywności, jaki lubisz najbardziej. Pamiętaj jednak 
o tym, że powinien być dostosowany do Twojej 
kondycji fizycznej.

Zadbaj też o spokojny sen. Najlepiej, jeśli  w pokoju 
będzie panowała całkowita ciemność i cisza. Wtedy 
o wiele szybciej naładujesz akumulatory. Przed 
zaśnięciem postaraj się też unikać korzystania z 
komputera i smartfona, ponieważ światło ekranu 
może utrudniać zasypianie.

Mamy nadzieję, że powyższe rady pomogą Ci zbu-
dować lepszą odporność organizmu. Zima zbliża 
się wielkimi krokami, więc warto zadbać o poprawę 
stanu zdrowia.
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Zabawy na śniegu dla dzieci
Kiedy spadnie śnieg, place zabaw nie będą już dla dzieci tak atrakcyjne, jak w 
lecie. Nie znaczy to jednak, że trzeba rezygnować z wychodzenia z dziećmi na 
zewnątrz! Poradnik Zdrowiej z Muszynianką podpowiada, jak można spędzić 
czas aktywnie również zimą.

 Budowanie igloo

Kiedy spadnie wystarczająca ilość śniegu, warto namówić całą rodzinę do zbudo-
wania igloo. To świetny sposób na integrację wszystkich jej członków. Uczestnicy 
zabawy otrzymają dzięki niej wiele radości oraz sporą dawkę ruchu, który jest 
niezbędny do zachowania dobrej kondycji fizycznej.

Lepienie bałwana

To zdecydowanie najpopularniejsza zimowa zabawa. Pozwolenie dzieciom na 
ulepienie bałwana, nie tylko zachęci je do zimowych aktywności, ale także nauczy 
współpracy w grupie oraz dążenia do wyznaczonego celu. Satysfakcja z efektu 
pracy będzie ogromna!

Rzucanie śnieżkami

Aby zapewnić bezpieczeństwo podczas tej zabawy, lepiej rzucać śnieżkami do 
wyznaczonego celu, niż do siebie nawzajem. Mogą to być np. plastikowe butelki 
ustawione w rzędzie. Po skończonej aktywności należy przypomnieć dzieciom, 
aby posprzątały rekwizyty mogące zanieczyścić środowisko.

Podczas zimowych aktywności należy pamiętać o regularnym nawadnianiu tak 
samo, jak podczas innych pór roku. Po powrocie z harców na śniegu warto podać 
dziecku kubek gorącej herbaty, jednak przez resztę dnia dobrze jest postawić na 
picie naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. Pomoże ona zapobiec 
odwodnieniu organizmu, szczególnie podczas wzmożonej aktywności fizycznej.
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Spacer dla lepszej odporności

Dla wzmocnienia układu odpornościowego dziecka istotny jest kontakt z przyrodą. Ograniczenie go unie-
możliwi hartowanie organizmu. Zgodnie z norweskim powiedzeniem: „Nie ma złej pogody, są tylko złe ubra-
nia”, maluchy jak najczęściej powinny przebywać na zewnątrz. Główną zasadą jest ubieranie na cebulkę, co 
pozwala na zdjęcie jednej z warstw odzieży, kiedy robi się zbyt gorąco.

Odpowiednia dieta

Zdrowe odżywianie i regularne nawadnianie to kolejny sposób na uniknięcie infekcji. Z jadłospisu należy 
wyeliminować niezdrowe produkty i zastąpić je takimi, które zawierają makro i mikroelementy. Należą do 
nich m.in. cynk oraz selen, a także witaminy D, C, B i A.

Nie powinno się zapominać o regularnym uzupełnianiu płynów, ponieważ każda aktywność fizyczna powodu-
je zwiększone ryzyko odwodnienia, także szaleństwa podczas spaceru na świeżym powietrzu. Szczególnie 
dzieciom warto zapewnić stały dostęp do wody, ponieważ jej zalecana ilość do wypijania w zimie nie odbiega 
od tej w pozostałych porach roku.

Systematyczne picie wody z pewnością pomoże w uniknięciu nieprzyjemnych skutków odwodnienia. Wła-
śnie dlatego Muszynianka jest świetnym wsparciem w budowaniu odporności kilkuletniego dziecka. Zawiera 
wiele wartościowych substancji odżywczych, takich jak żelazo, magnez i wapń, które pomagają w poprawnym 
funkcjonowaniu i rozwoju młodego organizmu.

Zabawy na śniegu dla dzieci
Ja zadbać o odporność dzieci w okresie 
jesienno-zimowym?
Na prawidłowy rozwój dziecka wpływa wiele czynników. Jednym z nich jest poziom odporności, co ma 
ogromne znaczenie dla zdrowia malucha. Akademia Zdrowia Muszynianki podpowiada, jak wzmocnić orga-
nizm pociechy przed nadejściem kalendarzowej zimy.
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Kosmetyki ochronne

Nowa pora roku to czas na zakup kosmetyków, które 
zapewnią skórze niezbędną warstwę ochronną. 
Najlepsze będą te, które zawierają składniki takie jak: 
gliceryna, kwasy tłuszczowe, alantoina lub aloes. To 
właśnie one skutecznie zabezpieczą cerę przed trud-
nymi warunkami atmosferycznymi panującymi zimą.

Wybór odpowiednich kosmetyków powinien być 
dostosowany indywidualnie do rodzaju skóry. Dla 
osób mających suchą cerę rekomendowane są kremy 
o gęstej konsystencji. Z kolei posiadaczom tłustej             
i mieszanej zaleca się stosowanie lekkich kremów.

Filtry przeciwsłoneczne

Zimą nie należy rezygnować z ochrony przed promie-
niowaniem UV. Promienie słoneczne potrafią być 
naprawdę mocne nawet podczas mroźnych dni. Nie 
wolno zapominać, że przenikają one także przez 
chmury, dlatego kremy z filtrem UV powinny być 
używane bez względu na pogodę.

W zimie warto również zadbać o systematyczne 
nawadnianie. Z pewnością skorzysta na tym nasza 
skóra, która zyska nawilżenie od wewnątrz. Kompa-
nem podczas zimowych dni może być naturalna 
woda mineralna, taka jak Muszynianka. Zawiera war-
tościowe składniki, m.in. magnez, wapń, żelazo                   
i potas, które korzystnie wpłyną na zdrowie skóry.

Jak zadbać o skórę zimą?
Kiedy nadchodzi zima, spada temperatura i zaczynają się mroźne dni. Warto wtedy zadbać o zabezpieczenie 
skóry. Śnieg, mróz i wiatr wpływają niekorzystnie na jej stan, ponieważ nadmiernie ją wysuszają i mogą powodo-
wać pękanie naczynek. Podpowiadamy, w jaki sposób zadbać o cerę, aby nie ucierpiała podczas mroźnych dni.


