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Zima moze dac sie stopom we znaki. Mréz oraz kilka godzin dziennie w grubych skarpetkach i butach sq dla nich sporym
obciqz’eni'em. Aby zachowac stopy w dobrej kondyciji, postaraj sie dbac o nie przez catq zime.

)
Wrazliwa sﬁéra stop
3
%

Skéra na stopach moze tatwo ulec przesuszeniu. Naskorek szybko grubieje i rogowacieje oraz wykazuje sktonnos¢ do
pekania. Dlatego stopy wymagaja szczegdlnej pielegnacji. Jedna z przyczyn popekanych piet moze byé niedobér wita-
miny A. Nadmierng sktonnos¢ do rogowacenia naskérka mozemy tez odziedziczy¢ po rodzicach.

Czasami powodem tej przypadtosci jest rozwijajaca sie cukrzyca lub grzybica. Wtedy konieczna moze byc¢ konsultacja
lekarska. Przyczyng moze by¢ dtugotrwate przebywanie na nogach lub nadwaga, ktéra zwieksza nacisk na podeszwe
stopy, co powoduje znieksztatcenie tkanek.

T

"~ Wiasciwa pielegnacja

m lat, skéra staje sie coraz mniej elastyczna, jednak twardnieniu naskoérka zapobiega¢ mozemy poprzez odpo-
legnacje. Stopom dobrze postuzy kapiel z dodatkiem ziét, takich jak lawenda, mieta, rumianek czy szatwia.
Najlepiej, jesli moczenie potrwa okoto 30 minut, a woda bedzie letnia. Po wszystkim warto
wmasowac w piety odpowiedni krem nawilzajacy lub mas¢ z dodatkiem lanoliny.

Aby zadbac¢ o stan skory, nalezy pamietac¢ o regularnym nawadnianiu organizmu. To

pozwoli nawilzy¢ ciato od srodka i poprawi stan naskérka. Z tego powodu, dobrze jest
miec zawsze przy sobie butelke naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr 01/ Styc
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- Zdrowiej z Muszynianka

Zima juz nadeszta, ale na wiosne musimy jeszcze dtugo poczekac. Dlatego warto uzupetni¢ swojq szafe
o ciepte ubrania odpowiednie do tej pory roku. Z pewnosciq, kazdy zmarzluch nie lubi niskich temperatur.
Ciepte ubrania mogq pomoc przetrwac ten zimowy okres, jednak wazna jest tez dieta, ktéra pomoze

rozgrzac organizm od wewngqtrz.

Ciepte swetry i odpowiednie buty

Dtugi, miekki sweter swietnie sprawdzi sie w sniezne,
zimowe dni. Jesli do tego dobrze wyglada, to kolejna
zacheta, aby mie¢ go w szafie. Dobrze, jesli bedzie wyko-
nany z wetny i grubych splotéw, ktére pomagaja zatrzy-
mywac ciepto. Aby nie zmarzna¢ w stopy, nalezy wybrac
wiasciwe obuwie. Trapery bedg swietnym rozwigza-
niem, poniewaz sSwietnie nadajg sie do codziennych
stylizacji. Dla amatoréw spacerow najlepsze beda
Sniegowece.

Nakrycie gtowy

Podczas niskich temperatur, nakrycie gtowy jest
niezbedne. Najlepiej wybra¢ taka czapke, ktéra ma
dodatkowa podszewke, poniewaz dzieki temu nawet
silna zamie¢ nie bedzie nam straszna. W koncu nie od

T

dzisiaj wiadomo, ze wiekszos¢ ciepta cztowiek traci
przez gtowe, dlatego tak istotne jest, aby ja chronic
podczas niskich temperatur.

Co z dietg?

Czy tylko ubrania pomagaja ogrzac sie w zimowe miesia-
ce? Oczywiscie, ze nie! W kuchni dobrze jest uzywac
przypraw, ktére majg dziatanie rozgrzewajace, np.
imbiru, czosnku, chilli i innych. Réwnie wazne jest
nawadnianie organizmu. Picie naturalnej wody mineral-
nej, takiej jak Muszynianka moze wspomac perystaltyke
jelit oraz zapobiec nadmiernemu przesuszeniu skory.
Nie bojmy sie wiec, ze picie zimnej wody nam zaszkodzi
lub doprowadzi do przeziebienia. Spozywajmy ja przed
wyjsciem z domu, natomiast po powrocie, wybierajmy
rozgrzewajace napoje.
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Sposoby na przejedzenie

Podczas swiqt i sylwestra stoty uginajqg sie pod ciezarem przysmakow. Jednak te potrawy sq zazwyczaj
ciezkostrawne i mogq spowodowac, ze staniemy sie ociezali i senni. Sprawdz co zrobi¢, aby w styczniu
pozbyc sie skutkéow grudniowego przejedzenia.

Codzienna dawka ruchu

Aby zapobiec mozliwym dolegliwosciom, pomocna bedzie takze codzienna dawka ruchu. Zamiast spedzac
wieczory przed telewizorem, wybierz sie na spacer. Dzieki temu dotlenisz swoj organizm i zapewnisz sobie I
lepszy sen oraz poprawisz motoryke jelit.

Nie zapominaj o nawadnianiu! Regularne picie wody pomoze Ci usprawni¢ metabolizm i zapobiegnie nieprzy-
jemnym skutkom odwodnienia. Dlatego siegnij po butelke naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszy-
nianka. Mozesz ja miec zawsze przy sobie, aby nie zapominac o systematycznym uzupetnianiu ptyndw.

Jedz lekkostrawne potrawy

Po grudniowym objadaniu sie Swiagtecznymi i imprezowymi smakotykami, zmien jadtospis na
bardziej przyjazny dla zdrowia. Unikaj stodyczy oraz ttustych i ciezkostrawnych dan. Przede
wszystkim pamietaj o piciu wody. Dzieki temu poprawisz trawienie i zapobiegniesz zapar-
ciom. Postaraj sie tez doprawiac positki taki sposéb, aby zmniejszy¢ ryzyko niestrawnosci.
Pomocne w tym beda przyprawy takie jak: majeranek, siemie Iniane, kminek, czaber, albo
tymianek.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr o1/ Styczen 2020
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Zima to trudny okres dla skory dtoni. Wiatr oraz
niskie temperatury sprawiajq, Ze robi sie sucha i
traci jedrnos¢. Aby nie doprowadzi¢ ich do
takiego stanu, warto stosowac sie do kilku
prostych zasad.

Delikatna skéra

Dtonie sa dla wielu z nas wizytdwka. Zadbana
skora, podobnie jak uscisk dtoni na powitanie,
moze wiele powiedzie¢ o drugiej osobie. Tymcza-
sem, na dtonie na kazdym kroku czeka jakies zagro-
zenie, dlatego nalezy zadba¢ o ochrone skéry
podczas prac domowych, amoznato zrobi¢, zakta-
dajac rekawiczki.

Dtonie sa pokryte cienkim naskorkiem, w ktorym \
znajduje sie niewiele elastyny, kolagenu i gruczo- ' -

téw tojowych produkujacych warstwe ochronna. ; -

Filtr, ktory zabezpiecza, skore jest przez nas wielo- ' N\
krotnie zmywany w ciggu dnia, przez co skéra szyb- \‘_j

ciej traci wode i staje sie szorstka oraz pomarsz- . ‘

czona. W rezultacie prowadzi to do powstawania \
pekniec. .

Wiasciwe kosmetyki

Istotne jest, aby myc¢ rece preparatami, ktore nie
przesuszaja skory. Powinny one zawierac substan-
cje nawilzajace. Unikajmy tez przesadnie goracej
wody. Dobrze jest wyrobic¢ sobie nawyk smarowa-
nia rak kremem po kazdym myciu. Kluczem do
sukcesu jest systematycznos¢, a krem powinien
byc zawsze w zasiegu reki.

Wychodzac na dwor, nie zapominajmy o zatozeniu
rekawiczek. Zapobiegnie to nieprzyjemnemu uczu-
ciu dretwienia na mrozie. Na wyglad skéry dtoni
ma wptyw takze wewnetrzne nawilzenie organi-
zmu, dlatego warto pic¢ naturalng wode mineralna,
takg jak Muszynianka. Zawiera ona mndstwo
wartosciowych sktadnikow mineralnych, ktére
majg pozytywny wptyw na skore.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr o1/ Styczen 2020
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Z Muszyniankg

ednym z popularnych sportéw zimowych jest jazda na tyzwach. Z jednej strony to zabawa, a
z drugiej solidny trening dla catego ciata. Sprawdz, jakie korzysci dla zdrowia moze przyniesc¢

ten rodzaj aktywnosci..

Lepsza kondycja fizyczna

Godzina jazdy na tyzwach to spalenie od okoto
300 do 800 kalorii. Regularna aktywnosé tego
typu jest tez $wietnym treningiem dla naszych
nég. Wzmacnia miesnie ud, tydek, co dla oséb
prowadzacych siedzacy tryb zycia, moze by¢
szczegbdlnie wazne. Dodatkowo jezdzac na
tyzwach mozemy wymodelowac¢ sobie sylwet-
ke. Trening na lodzie ksztattuje tez miesnie
brzucha i rak oraz wzmacnia dolng partie
plecow.

Jazda na tyzwach wptywa pozytywnie na
stawy, ktére uelastycznia, dzieki czemu popra-
wia mozliwosci ruchowe ciata. Nie nalezy zapo-
mina¢ réwniez o tym, ze kazda aktywnosé
pomaga wytwarza¢ endorfiny, czyli hormony
szczescia, ktoére przydadza sie zimowa pora.
Regularny ruch na $wiezym powietrzu dotlenia
organizm i wzmacnia odpornos¢, hartujac nas.

Dla kogo tyzwy?

Niestety, jazda na tyzwach nie jest zalecana
osobom, ktére nie wyleczyty do korica kontuzji
kolan i kregostupa. S3 jednak doskonata alter-
natywa dla oséb, ktore szukajg sportu zimowe-
go, rezygnujac na przyktad z biegania. Na
dodatek znalezienie lodowiska w miescie nie
stanowi szczegodlnego problemu. Coraz wiecej
mniejszych miejscowosci réwniez sie na nie
decyduje.

Szykujac sie do wyjscia na tyzwy, zabierz ze
sobg butelke naturalnej wody mineralnej,
takiej jak Muszynianka. To wazne, aby miec
przy sobie co$ do picia, poniewaz podczas
aktywnosci fizycznej organizm szybciej traci
wode. Dlatego nalezy systematycznie uzupet-
nia¢ ptyny.

L
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Zima to pora roku, podczas ktorej wiele osob sie rozleniwia. Zamiast wyjs¢
pobiegac¢ w parku, wolimy oglgdac seriale z kubkiem gorgcego kakao. Jest
jednak wiele innych aktywnosci, ktére mogq byc¢ swietng rozrywkq przyno-
szqcq korzysci zdrowotne. d

Sprobuj sportéw zimowych!

Sprobuj jazdy na biegdwkach. To Swietna alternatywa dla nart i snowboardu,
poniewaz nie mozesz uprawiac ten sport nawet na ptaskim terenie. By¢ moze
w Twojej okolicy znajdujg sie nawet trasy biegowe. Sprawdz koniecznie! Regu-
larny trening wzmocni nie tylko miesnie nég, ale tez ramion.

A co z jazdg na tyzwach? W zimowych miesigcach lodowiska znajdziesz wsze-
dzie, nie tylko w najwiekszych miastach. Zimowy odpowiednik jazdy na rolkach
jest tez Swietnym sposobem na wyjscie ze znajomymi. Wspdlne wyjscie na
tyzwy moze by¢ dla Ciebie i Twoich przyjaciét Swietna rozrywka.

Odzywianie i nawadnianie

Nie zapominaj o zdrowym jedzeniu. Chociaz podczas rodzinnych spotkan nie b
warto liczy¢ kalorii, w pozostate dni staraj sie przestrzega¢ podstawowych \-)
zasad wtasciwego odzywiania. Unikaj ciezkostrawnych potraw i zywnosci

wysokoprzetworzonej, ale staraj sie uzywac¢ w kuchni jak najwiekszej ilosci

przypraw, ktére pomoga Ci zachowaé odpornos$¢ organizmu.

Zadbaj tez o nawadnianie. Regularne picie naturalnej wody mineralnej, takiej jak

Muszynianka, pomoze Ci zapobiec niechcianym skutkom odwodnienia organi-
zmu. Jest to szczegdlnie wazne dla wszystkich aktywnych fizycznie oséb.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr o1/ Styczen 2020
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Bezpieczna zabawa w zimie

r
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Maluchy uwielbiajg zime, ktora obfituje w liczne
aktywnosci, takie jak lepienie batwana, jazda na
sankach czy nartach. Aby nasz maluch byt bez-
pieczny, warto jednak pamietac o kilku zasadach.
Wszystko to po to, by zabawa nie skutkowata cho-
robg lub kontuzjq.

Ciepte ubrania

Pierwsza kwestig jest odpowiednie ubranie dziecka.
Rodzice czesto zastanawiajg sie, w jaki sposéb powinni
ubrac¢ dziecko, by nie byto mu za zimno lub za goraco.
Odziez powinnismy dobrac¢ do temperatury oraz rodza-
ju aktywnosci dziecka, jednak podstawowg zasadg jest
zatozenie kilku warstw ciuchdow. Pierwsza powinna by¢
odziez termiczna. Drugg lekki polar lub cienka prze-
wiewna bluza, a trzecig spodnie i kurtka albo kombine-
zon. Nie zapomnijmy tez o szaliku, czapce, $hiegow-
cach i rekawiczkach.

Bez sprawnego sprzetu ani rusz!

Zadbajmy takze o to, by sprzet uzywany przez dziecko
byt w petni sprawny. Przydadza sie tez ochraniacze na
kolana, tokcie, czy nadgarstki. Pamietajmy o ochronie
skoéry smarujgc twarz malucha kremem ochronnym z
filtrem. Niezabezpieczenie skory twarzy moze skutko-
wac podraznieniem przez mréz i promienie stoneczne.
Pamietajmy tez, ze dzieci powinny bawi¢ sie tylko na
terenach do tego wyznaczonych.

Jesli na zewnatrz jest naprawde zimno, warto od czasu
do czasu zrobi¢ sobie przerwe, ogrzewajac sie w
cieptym pomieszczeniu. Maluch moze sie wtedy napic
naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.
Zabawa to wyzwanie i wysitek dla mtodego organizmu,
dlatego bardzo wazne jest systematyczne uzupetnianie
ptynéw.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr o1/ Styczef 2020
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Dziecko na stoku narciarskim

Zblizajq sie ferie zimowe. To czas, w ktérym nie brakuje propozycji aktywnosci fizycznych oraz okazji do pierw-
szych krokdéw na stoku. Wybierajqgc sie z dziecmi w gory, pamietajcie jednak o wzmozonej czujnosci. Ponizej

przedstawiamy porady, dzieki ktérym ferie Waszych pociech bedq bezpieczniejsze.

Odpowiednie ubrania i akcesoria

Aby zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo i komfort na
stoku, zadbaj o wtasciwe ubranie i odpowiednie akceso-
ria. Podstawg jest odziez narciarska, najlepiej w jaskra-
wych kolorach. Spodnie powinny mie¢ szelki, ktore zapo-
biegng ich zsuwaniu sie i wpadaniu $niegu. Konieczne
jest ubieranie kilku warstw (w tym odziezy termoaktyw-
nej), dzieki czemu tatwiej zapobiec wychtodzeniu.

Obowigzkowym wyposazeniem kazdego narciarza jest
kask. W razie upadku ochroni on gtowe malucha. Przyda-
dz3 sie tez ochraniacze na kolana i tokcie. Dobrym pomy-
stem jest zaopatrzenie pociechy w kartke z numerami
telefonéw rodzicow.

Nawadnianie matych sportowcéw

Jazda na nartach to spory wysitek dla dzieci. Nalezy
pamietad, ze podczas aktywnosci fizycznej organizm trafi
wiecej wody, niz zwykle, dlatego powinno sieg jg systema-
tycznie uzupetniaé. Warto mie¢ przy sobie naturalng
wode mineralng, taka jak Muszynianka. Zawiera ona
wiele wartosciowych skfadnikédw mineralnych, ktére
pomoga sie zregenerowac po szalenstwach na stoku.
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