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—— Zdrowiej z Muszyniankg

Jak radzic sobie z napadami glodus

Z pewnosciq kazdy z nas miat okazje zmagac sie nagtym napadem
gtodu. Zwtaszcza osoby, ktére starajq sie wypracowac zdrowe
nawyki i jadac regularnie mniejsze porcja niz do tej pory, muszq
sobie radzi¢ z tym problemem.

Wilczy gtéd - czy ten problem Cie dotyczy?

Kiedy nieustannie odczuwasz che¢ podjadania lub zjedzenia
naraz duzej ilosci jedzenia, moze to swiadczy¢ o wilczym gtodzie.
Wynika on ze sposobow funkcjonowania organizmu. Jedna
z powodow tej przypadtosci moze by¢ spowodowane spozywa-
niem positkéw powstatych z produktéow o wysokim indeksie
glikemicznym. Z tego powodu niewskazana jest dieta obfitujaca
w produkty takie jak: maka pszenna, stodycze, czy fast foody.

Innymi przyczynami moga byc¢ restrykcyjne diety, ktore nie
dostarczaja organizmowi wystarczajacej ilosci kalorii i sktadni-
kow odzywczych oraz zbyt dtugie odstepy miedzy positkami lub
rezygnacja z niektorych z nich. Pamietaj, aby nie rezygnowac ze
Sniadania, poniewaz reguluje ono poziom glukozy po snie. Pomi-
janie go moze doprowadzi¢ do rozregulowania uczucia taknienia
na reszte dnia.

Wiasciwa dieta

Aby poradzic¢ sobie z napadami wilczego gtodu warto przestrze-
gac statych godzin jedzenia. 4 lub 5 positkdw dziennie, do tego
w rownych odstepach czasowych pomoze uniknac¢ uczucia
gtodu. Waznym elementem codziennej diety jest takze nawad-
nianie. Regularne uzupetnianie ptynow pozwoli na wtasciwe
funkcjonowanie organizmu. Aby o tym nie zapomina¢, dobrze
jest mie¢ pod reka butelke naturalnej wody mineralnej, takiej jak
Muszynianka. Zawiera ona wiele wartosciowych sktadnikow
mineralnych, takich jak wapn, zelazo i magnez.
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Odwodnienie moze zdarzy¢ sie bez wzgledu na pore
roku, cho¢ szczegdlnie narazeni jestesmy na nie latem.
Nie zawsze jestesmy Swiadomi tego, ze brakuje nam
ptyndw. Czesto nawet nie podejrzewamy, ze pewne
objawy $wiadczg o niedoborze wody. Pijemy dopiero
wtedy, gdy czujemy pragnienie, a ono jest juz pierwszym
znakiem odwodnienia! Po czym jeszcze mozemy poznac,
ze powinnismy siegna¢ po szklanke wody?

go dnia. Po czym mozemy je rozpoznac?

Rozdraznienie

Masz wahania nastrojow i jeste$s rozdrazniona bez
powodu? Moze powinnas siegna¢ po szklanke z woda!
Jej poziom w organizmie wptywa na nasz nastroj.
Odwodnienie powoduje niepokdj i rozdraznienie, neuro-
ny w naszym mozgu wykrywajg sygnat odwodnienia i
przekazuja te informacje do tych jego czesci, ktére odpo-
wiedzialne sg za samopoczucie. Jesli wszystko Cie dener-
wuje nie bdj sie siegnac po szklanke Muszynianki.

Gtod

Okazuje sie, ze bardzo czesto przyczyng naszego gtodu
jest brak wystarczajacej ilosci ptynow. W ten sposob
organizm prébuje uzupetni¢ niedobory ptynéw, ktére
czerpie rowniez z pozywienia. Gdy pijemy za mato
domaga sie wiec kolejnego positku. Dlatego zamiast
kolejnej kanapki siegnijmy po naturalng wode mineralna,
taka jak Muszynianka, ktéra nas odpowiednio nawodni.

Bél gtowy

Jesli czujesz, ze Twoja gtowa zaraz eksploduje, to mozli-
we, ze za mato pijesz. Wraz z ptynami z naszego organi-
zmu wydostajg sie sole mineralne. Pod wptywem ich
ubytku zmienia sie sktad krwi, ktéry zostaje rozpoznany
przez mozg. Wywotuje to bol gtowy, stanowigcy sygnat
ostrzegawczy. W ten sposob organizm daje znac, ze
dzieje sie cos$ niedobrego. Wraz z niedoborem wody bol
nasila sie, obkurczaja sie naczynia krwionosne, ktore
transportujg mniej krwi i dostarczaja mniej tlenu do

mozgu. Jesli boli nas gtowa, siegnijmy po szklanke z woda.

Nieswiezy oddech

Gdy spada ilos¢ wody w naszym organizmie, zmniejsza
sie wydzielanie sliny. Ma ona wtasciwosci bakteriobdjcze,
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ielu z nas odwodnienie kojarzy sie z efektem choroby. Tak naprawde jednak jestesmy na nie narazeni kazde-

dlatego, gdy jej zabraknie, bakterie mnozg sie i moga dac
w taki sposdb znac¢ o swojej obecnosci.

Podwyzszona temperatura

Goraczka nie zawsze musi oznaczac infekcje. Jesli zbyt
rzadko uzupetniamy ptyny, organizm wydziela mniej
potu, przez co zostaje zaburzona naturalna termoregula-
cja. W efekcie temperatura ciata rosnie, co moze skon-
czy¢ sie udarem cieplnym. Dlatego tak wazne jest picie
wodly.

Zbyt mata ilos¢ ptynédw w organizmie skutkuje réwniez
problemami z koncentracja, wydtuzeniem czasu reakgji i
zmeczeniem. Czy jeszcze ktos ma watpliwosci, ze regu-
larne spozywanie wody i utrzymanie odpowiedniego
poziomu nawodnienia jest niezbedne dla prawidtowego
dziatania naszego organizmu?

™
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Prowadzenie zdrowego trybu zycia wymaga stosowania nie tylko odpowiedniej diety, ale réwniez
nawadniania organizmu i bycia aktywnym fizycznie. Warto tez zadbac o stan emocjonalny i zreduko-
wac codzienny stres. Sposobem na réwnoczesne wzmocnienie miesni ciata i osiggniecie spokoju ducha
moze byc joga. Ponizej przedstawiamy kilka zalet tej formy aktywnosci.

Zdrowe ciato

Systematyczne uczeszczanie na zajecia jogi pomoze sprawi¢, ze ciato stanie sie bardziej elastyczne i moc-
niejsze. Wptyw ¢wiczen bedzie tez widoczny w postawie, poniewaz pomoze zredukowac jej wady. Sylwetka
stanie sie wyprostowana, a boéle plecéw znikng dzieki wzmocnieniu miesni i sciegien. Asany wykonywane
podczas treningdw wptywaja korzystnie na chrzastki, a to z kolei zmniejsza ryzyko osteoporozy i artrety-
zmu. Cwiczenia mozesz wykonywac réwniez z domu, w internecie znajdziecie mase darmowych lekcji réw-
niez dla poczatkujgcych.

Zdrowy duch

Joga uczy kontroli nad oddechem. Dzieki temu organizm ma szanse na lepsze dotlenienie. To z kolei wptywa
pozytywnie na uktad krwionosny i reguluje cisnienie. Niweluje tez bole gtowy i zmniejsza napiecie miesni,
co pozwala na tatwiejsze zrelaksowanie sie. Systematyczne ¢wiczenia pozwalajg osiggnac psychiczng row-
nowage. Spokdj wewnetrzny osiaggniety dzieki wykonywaniu asan pomoze tez w walce z depresja i nerwica.

Nalezy pamietac, ze joga jako aktywnosc fizyczna powinna byc
wspierana przez zbilansowang diete. Dlatego warto stosowac sie
do podstawowych zasad zywienia i spozywac duzo warzyw oraz
unika¢ produktéw wysoko przetworzonych. Uzupetnieniem
wartosciowych positkdw powinno byc¢ regularne picie naturalnej
wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. Zawiera ona wiele
wartosciowych sktadnikow mineralnych, takich jak wapn,
magnez, potas i zelazo, ktore pomagajg zachowac zdrowy orga-
nizm i wzmacniaja odpornosc.
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— Zdrowiej z Muszynianka

Sytuacja w jakiej obecnie sie znaleZlismy zmusita nas do zostania w domach. Aby wykorzystac ten czas
produktywnie i zmobilizowac sie do treningu przygotowalismy na to kilka sposobéw.

Motywacja moze byc szczegdlnie cenna jesieniq, gdy dni bedq krétsze, na zewnqtrz bedzie chtodniej, a do tego
deszcz i snieg. Jesli jednak chcemy dbac o siebie przez caty rok nie ma wyjscia.

Skup sie na celu

Bez wzgledu na okolicznosci powinnismy realizowac swoje
cele, ale nie zawsze jest to fatwe. Mozemy podejs¢ do
tematu zadaniowo i krok po kroku wywigzywac sie z tego co
sobie obiecalismy. Aby jednak tak sie stato plan powinien
by¢ precyzyjny. Okreslmy co chcemy osiaggnaé, w jakim
czasie oraz poprzez jakie dziatania. Nastepnie skoncentrujmy
sie nie na odlegtych i abstrakcyjnych celach, ale na tych
najbardziej realnych, ktére nas dotyczg. Jednoczesnie
pamietaj, ze zawsze moga zdarzy¢ sie sytuacje losowe
pokroju choroby. Wowczas nie warto sie zmuszac. To znak,
ze pora odpocza¢, do treningdw powrdcisz, gdy Twoj orga-
nizm znow bedzie gotowy. Podczas wyznaczania celu warto
realnie zastanowic¢ sie nad swoimi sitami i mozliwosciami,
dopasowujagc do nich nasze oczekiwania. Dzieki temu
bedziesz w stanie opracowac realny plan dziatania. Warto
tez na samym poczatku dokonaé pomiaréw ciata, ktore beda
naszym drogowskazem na drodze do wymarzonej sylwetki.
Nie zapominaj tez o wysypianiu sie, ktore wptywa na efek-
tywne spalanie ttuszczu.

Nawyki
Pamietajmy, ze nie tylko trening ma wptyw na nasza sylwet-
ke. Wptywa na nig takze dieta i prowadzony przez nas styl

zycia. Dlatego jesli chcesz osiagnac¢ swoj cel musisz zaczac
dziata¢ cato$ciowo, nie zapominajac o wczesniej wspomnia-
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nych elementach. Warto wzia¢ pod uwage réwniez fakt, ze
w znacznej mierze dziatamy na nawykach, ktére moga wiele
utatwi¢. Aby jednak tak sie stato, musza to byc¢ zdrowe
nawyki. Dlatego im czesciej bedziemy postepowac w okreslo-
ny sposéb, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze nasze
zachowanie przerodzi sie w nawyk. Dobre nawyki pozwolg
nam wytrwac¢ w postanowieniu i zrealizowac dtugofalowy cel.

Badz cierpliwy i nie zapominaj o nagrodzie

Czas jest niezbedny, bez wzgledu na to, co chcemy osiggnac.
Dlatego badZzmy cierpliwi. Postawmy na mate kroki, ktére
pozwola nam zrealizowac nawet najwiekszy cel. Jednoczesnie
nie podchodZzmy do postawionego celu na zasadzie przykrego
obowigzku, pomdc moze w tym urozmaicenie ¢wiczen. Jesli
danego dnia Twoja motywacja jest naprawde niska, warto
ustali¢ sobie nagrode, ktdrg sobie sprawimy, gdy wykonamy
codzienng dawke ruchu. Jesli czujesz sie zniechecony, bo nie
widzisz upragnionych efektéw nie rezygnuj, daj sobie wiecej
czasu. Pamietaj, ze pierwsze rezultaty treningu odczujesz
prawdopodobnie dopiero po dwdch miesigcach pracy. Jesli
kochasz muzyke warto zaopatrzy¢ sie w stuchawki, dzieki
ktorym urozmaicimy swoj trening. Nieustannie pamietaj takze
o licznych korzysciach, ktore przyniesie Ci trening. O smuktej
sylwetce, wiekszej odpornosci, dotlenionym mozgu, lepszym
samopoczuciu. Niech motywujg nas tez nasze postepy
w postaci wiekszej iloéci powtorzen, ktére mozemy wykonac.
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tan naszej cery zazwyczaj odzwierciedla zdrowie organizmu. Jezeli masz problem z pojawiajgcymi sie
niedoskonatosciami, zastandw sie, jakich metod powinnas uzy¢ do walki z nimi. Zapoznaj sie z kilkoma
prostymi radami, ktére podpowiedzq Ci na co zwrécic uwage w staraniu o lepszq kondycje skory twarzy.

Kosmetyki maja znaczenie

Przyjrzyj sie doktadnie, jakich kosmetykdw uzywasz. By¢ moze
ich sktad nie jest odpowiedni dla Twojego ciata. Aby to stwier-
dzi¢, przede wszystkim powinnas dowiedziec sie, jaki jest Twoj
typ cery. Jesli sama nie potrafisz tego rozpozna¢ popros
o pomoc kosmetyczke. To, czy masz skdre ttustg, sucha czy
mieszang pomoze Ci dobrac¢ odpowiednie preparaty.

Pamietaj, ze bardzo wazna jest codzienna pielegnacja twarzy.
Doktadne oczyszczenie to podstawa, poniewaz dzieki temu
wiasciwosci kosmetykdw bedg lepiej przyswajalne. Nigdy nie
pomijaj tego etapu, zwtaszcza jesli za dnia nosisz makijaz.

Odpowiednia dieta

By¢ moze przyczyna Twoich problemdw lezy w niewtasciwe]
diecie. Przeanalizuj swdj jadtospis i zastandw sie, czy odzy-
wiasz sie zdrowo. Jesli na co dzien jesz niewiele warzyw
i owocow, a Twoje positki sktadajg sie gtownie z zywnosci
przetworzonej, to bardzo mozliwe, ze witasnie niezdrowe
jedzenie jest przyczyng Twoich problemodw skornych. Posta-
raj sie wyeliminowac¢ produkty zawierajgce konserwanty
i cukier, a z pewnoscig zniweluje to niedoskonatosci na
Twojej twarzy.

Regularne nawadnianie

Skéra powinna by¢ nawilzana nie tylko od zewnatrz za
pomocg kosmetykow, ale przede wszystkim od wewnatrz!
Dlatego bardzo wazne jest regularne picie wody. Jesli
zadbasz o to, aby Twdj organizm nie odwodnit sie, cera
bedzie promienna i bardziej elastyczna. Postaraj sie przyjmo-
wac 2 litry ptynow dziennie, a zapobiegniesz w ten sposéb
przesuszeniu naskorka.

Aby nie zapomina¢ o nawadnianiu, miej zawsze przy sobie
butelke naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.
Zawiera ona wiele cennych sktadnikow odzywczych, takich
jak magnez, wapn i potas, ktore korzystnie wptyng na stan
Twojego zdrowia.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr 04 / Kwiecief 2020




o
- Zdrowiej z Muszynianka Muszqmﬂnhﬂ —

JAK WALCZYCZ PRZEPRACOWANTEM?

Obecnie zyjemy w trudnych czasach. Nie tatwo jest tqczy¢ domowe obowiqzki z pracq zdalnq. Opieka nad
dzie¢mi i jednoczesne odbieranie stuzbowych telefondw moze nieco obnizy¢ efektywnos¢ wykonywanych
zadan. Przepracowanie czesto sprawia, ze stajemy sie osowiali i brakuje nam energii do podejmowania
nowych inicjatyw czy wyzwan. Jesli masz podobne problemy, poznaj kilka prostych sposobdw, jak miec
wiecej checi do dziatania.

Przyczyna braku energii

Zbyt wiele zaje¢ powoduje, ze brakuje Ci czasu, aby zadbac¢ o siebie? Utdz plan dnia, a nastepnie zastanow sie, czy
wszystkie zadania, ktére masz wykonac, sg konieczne. By¢ moze okaze sie, ze z niektorych mozesz zrezygnowac bez
szkody dla siebie i innych. Trzymaj sie ustalonego harmonogramu, a wtedy bedzie Ci tatwiej znalez¢ wolng chwile.

Zadbaj o zdrowie

Przyczyna spadku formy moze by¢ tez niezdrowy tryb zycia. Zta dieta, uzywki i odwodnienie organizmu czesto prowa-
dza do napaddéw bolu gtowy oraz uczucia sennosci. Postaraj sie ukfadac swdj jadtospis tak, aby ograniczy¢ zywnosc
wysoko przetworzong i tfuste oraz ciezkie potrawy. Zadbaj tez o nawadnianie! Regularne picie naturalnej wody mine-
ralnej, takiej jak Muszynianka, pomoze Ci orzezwi¢ organizm i zapobiec odwodnieniu.

Pomocna w odzyskaniu poktadow energii bedzie tez aktywnosc fizyczna. Uprawianie sportu sprawia, ze wydzielane sg
endorfiny, ktore sg zwane hormonami szczescia. Oprocz tego zadbaj o dobry sen. Dzieki temu organizm dostanie czas

na regeneracje.
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czy kwas metakrzemowy.

N ktywnosc fizyczna

Uprawianie wszelkiego rodzaju spor-
téw ma pozytywny wptyw na prace
catego organizmu. Cwiczenia pomagaja
zadbac o linie, zapobiegac¢ nadwadze i
majg wptyw na ogdlne samopoczucie.

Prawidtowa dieta

Prawidtowo zbilansowana dieta oraz

zdrowe odzywianie maja wptyw na
prawidtowa prace nerek. Osoby z nad-
waga s bardziej narazone na zaburze-

nia ich funkcjonowania. Nadwaga
powoduje réwniez inne choroby takie
jak cukrzyca, miazdzyca, czy nadciénie-
nie. W swojej diecie unikaj nadmiernej
ilosci soli. Spozywana w duzej ilosci
powoduje wzrost cisnienia tetniczego
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Badama kontrolne

Kontrolowanie stanu zdrowia petni
kluczowa role, dlatego podczas ruty-
nowych badan popros lekarza rodzin-
nego o zlecenie analizy moczu, przy-
najmniej raz na kilka lat wykonaj bada-
nia USG uktadu moczowego i regular-
nie sprawdzaj cisnienie.

Nerki sg jednym z najwazniejszych
organow. lch prawidtowe funkcjono-
wanie jest warunkiem koniecznym do
zycia i dobrego samopoczucia. Dlate-
go szczegodlnie dbaj o ich prawidtowe
funkcjonowanie badajac sie regular-
nie, stosujac zdrowa diete i aktywnie
spedzajac czas. Dzieki Muszyniance
zapewnisz im doskonata filtracje!
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Dieta dla nerwusa

Coraz czesciej podnosisz gtos bez powodu, irytujq Cie codzienne sytuacje, czujesz sie rozdrazniony i zmeczony? To
moze byc stres! Na szczescie mozemy zmniejszy¢ go za sprawq wtasciwej diety, ktéra pozwoli wyciszy¢ emocje.

Nieustanny stres mobilizuje nasz organizm do dziatania na
wysokich obrotach, wymaga to duzego zapasu energetycznego,
dlatego powinniémy zapewni¢ naszemu organizmowi odpo-
wiednie sktadniki oraz wspomac regeneracje uktadu nerwowe-
go. Kluczowa role w walce ze stresem odgrywaja witaminy z
grupy B. Witamine B1, ktéra poprawia pamiec¢ i usprawnia
myslenie, znajdziemy w pieczywie petnoziarnistym, makaronach
razowych czy otrebach. Zawarte w tych produktach weglowo-
dany dostarcza tez paliwa dla mozgu. Witaminy B2 dostarczy
nam ser zotty, twardg oraz inne produkty nabiatowe. Warzywa
straczkowe, nasiona stonecznika i kietki pszenicy sg zas zréodtem
witaminy B6, ktéra pozwala przyswoi¢ magnez, a ten jest
niezbedny dla prawidtowego dziatania neuroprzekaznikdw.

Kwas foliowy

Nie tylko witaminy z grupy B s3 istotne w diecie nerwusa, orga-
nizm potrzebuje réwniez kwasu foliowego, ktory usprawnia
prace uktadu nerwowego oraz zmniejsza napiecie. Znajdziemy
go w kapuscie, satacie, brokutach, stoneczniku czy morelach.
Dobroczynny wptyw na nasze nerwy maja rowniez kasze
gruboziarniste, orzechy, migdaty, pestki dyni czy banany, sg to
produkty bogate w magnez, ktéry wspomaga dziatanie uktadu
nerwowego. Kwas foliowy zawierajg rowniez zielone warzywa,
szpinak, zielona papryka, brokuty i botwina.

Woda

Nie zapominaj rowniez o piciu wody. Zaleca sie wypijanie przy-
najmniej 2 litrow wody dziennie. Jej niedobdr poteguje nega-
tywne skutki stresu. Dobrze, by woda dostarczata potasu, ktéry
zapewni prawidtowg prace nerwow i zapobiegnie skurczom
miesni. W cenie jest rowniez sod, ktéry odpowiada za prawidto-
we funkcjonowanie uktadu nerwowego i miesniowego. Prawi-
dtowa prace uktadu nerwowego wzmacnia rowniez wczesniej
wspomniany magnez. Wtasnie dlatego zaleca sie picie Muszy-
nianki, ktéra dostarcza wymienionych sktadnikow mineralnych
i wspomoze nas w walce ze stresem. Napiecie nerwowe pozwa-
laja zmniejszy¢ réwniez herbatki ziotowe z melisy czy rumianku.
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Co podnosi, a co obniza nasza odpornosSc?

Znalezlismy sie w sytuacji, ktéra zmusza nas do jeszcze wiekszej ochrony naszego zdrowia i podwyzszenia
odpornosci. Dlatego warto wiedziec co jej zagraza, a co sprzyja.

Odpornosc¢ wptywa na to, w jaki sposob nasz organizm radzi sobie, zwalczajqgc wirusy i chorobotwdrcze pato-
geny. Jednak, gdy jest ostabiona, znacznie czesciej i dtuzej chorujemy. Na szczeScie mozemy na niq wptywac

i wzmacniac jq.
Zdrowo sie odzywiaj

W znacznej mierze odpornos¢ organizmu uzalezniona
jest od sposobu odzywiania sie. Nie sprzyjaja jej
drastyczne diety, gdyz nie dostarczaja niezbednych
sktadnikow i energii, jak réwniez nie stuzy nam przejada-
nie sie. Dieta powinna by¢ bogata w witaminy i sktadniki
mineralne. Niech znajda sie w niej witaminy z grupy A, C,
D3, B12, B6 oraz mineraty, takie jak zelazo, cynk, selen,
miedzZ czy kwas foliowy. Wptywajg one na utrzymanie
prawidtowego poziomu biatych krwinek i limfocytow T.

W diecie warto uwzgledni¢ warzywa i owoce w odpo-
wiedniej ilosci. Pozwolg uzupetni¢ niedobory witamin.
Odpornos¢ mozemy takze wspiera¢, jedzac jogurty
zawierajgce szczepy bakteryjne. lIstotne jest rowniez
wtasciwe nawodnienie organizmu. Woda usuwa z niego
toksyny, dzieki czemu jestesmy mniej podatni na infek-
cje. Wtasciwie dobrana, taka jak Muszynianka, dostarczy
nam sktadnikdw mineralnych, m.in. potas, magnez czy
sod.
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Zadbaj o otoczenie

Na nasza odpornos¢ wptywa réwniez otoczenie, w
ktorym zyjemy. Zwrdocmy uwage na miejsca, w ktorych
przebywamy najczesciej, czyli dom i praca. Warto zadbac
o to, by w naszym mieszkaniu i w biurze panowata wtasci-
wa temperatura, nie przegrzewajmy sie. Wiosna otwieraj-
my okna. Jesli w pracy mamy klimatyzacje, warto zaopa-
trzy¢ sie w filtry. Zamkniety obieg sprawia, ze wirusy
moga by¢ przenoszone z jednej osoby na druga.

Dbaj o siebie!

Dieta to nie wszystko, wiosng chetnie porzucamy zimowe
ubrania i wskakujemy w lekkie stroje. Ubierajmy sie
jednak rozsadnie, nie marznijmy, ale i nie przegrzewajmy
sie. Wktadajmy garderobe stosowng do aktualnej
prognozy pogody, ktéra wiosng bywa kaprysna. Dlatego
warto czasem ubrac sie na cebulke, majac przy sobie
kurtke przeciwdeszczowa lub parasol.

Muszynianka -
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Jak chronié malucha przed wirusami

Wszelkiego rodzaju infekcje, a takze problemy trawienne, to najczestsze przyczyny zachorowan u matych
dzieci. Swojq pocieche mozesz przed nimi uchroni¢ na wiele sposobow, szczepienia, odpowiednia dieta i
ubidr to podstawa prawidtowego funkcjonowania organizmu. W mysl zasady, ze lepiej zapobiegac, niz
leczy¢ postaraj sie zrobi¢ wszystko, by nie dopuscic¢ do niepotrzebnej infekcji.

Dbaj o odpornosc¢ dziecka przez caty rok. Odpo-
wiednia dieta bogata w wartosci odzywcze i natu-
ralne sktadniki, duza ilos¢ warzyw i owocow. Pilnuj,
by w menu nie zabrakto positkdw z prebiotykami.
Regularne nawadnianie organizmu wysoko minera-
lizowana woda. Muszynianka dostarczy wszystkich
niezbednych sktadnikéw Twojemu dziecku. Duzo
ruchu na $wiezym powietrzu niezaleznie od pory
roku i pogody. Aktywnie spedzony czas z dzieckiem
nie tylko wptynie za zdrowie, ale takze na Wasze
relacje. Wspodlna jazda na rowerze, dtugie spacery,
czy zabawy przed domem dostarcza pozytywnych
emocji kazdemu z Was.

Nie wysytaj dziecka do przedszkola, nawet jesli
to tylko niegrozny katar

Nalezy by¢ czujnym i nie wysytac dziecka do przed-
szkola, czy ztobka nawet w poczatkowym stadium
choroby. Dziecko w domu bedzie lepigj i szybciej
regenerowato swoj organizmu i nie bedzie stanowi-
to zagrozenia dla innych.

Unikaj gwattownych zmian temperatury

Pilnuj, by Twoja pociecha nie popijata gorgcego positku
zimnym gazowanym napojem, by nie jadta lodéw zaraz po
wypiciu cieptej herbaty. Zadbaj, by przed wejsciem do
basenu, czy morza wzieta prysznic w letniej wodzie. Unikaj
wiaczania silnego nawiewu klimatyzacji w samochodzie w
gorace dni. Gwattowne zmiany temperatur moga doprowa-
dzi¢ do powaznych chordéb i infekgji.

Zmieniaj klimat

Czasami, by uchroni¢ dziecko przed wirusami wystarczy
zmiana klimatu. Pobyt w gdérach, czy nad morzem to sposob
na leczenie klimatyczne, a takze przyjemnie spedzony czas.
Jezeli Twoje dziecko przejawia powazne objawy i domowe
sposoby, nie wystarczajg, by powrdcito do zdrowia koniecz-
nie skontaktuj sie z lekarzem.

Nawadniaj!
Nie zapominaj o odpowiednim nawodnieniu swojego dziec-

ka, Muszynianka bedzie najlepszym rozwigzaniem dla
kazdego malucha.
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