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—— Zdrowiej z Muszyniankg

Spacer

By umili¢ sobie czas udaj sie na popotudniowy
spacer. Zaczerpniesz Swiezego powietrza i
troche odpoczniesz od obowigzkow. Wez ze
sobg aparat, robienie zdjec¢ naturze dziata kojaco
I uspokajajaco.

Unikaj objadania sie
Brzydka pogoda sprzyja ztej diecie i nieregular-

nemu spozywaniu positkow. Gdy masz ochote
na cos stodkiego siegnij po zdrowa przekaske.
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Jak poprawic sobie
. nastroj w pochmurny
. dzien

Deszcz, brak stonca i zimne wieczory moga przyczynic sie do
spadku nastroju i ztego samopoczucia. Jedyne na co mamy

wtedy ochote to ciepty koc i kubek goracego napoju. Podpo-
wiadamy jak w prosty sposéb uporac sie z jesienng chandra.

Zdrowa dieta

Odpowiednia dieta i nawodnienie to podstawa
zdrowego trybu zycia. Gdy jestesmy odporni na
wszelkie choroby nasze samopoczucie jest row-
niez lepsze.

Ruszaj sie

Aktywny tryb zycia z pewnoscig poprawi Ci

humor. Spaceruj, biegaj, uprawiaj joge, wszystko
to, by pobudzi¢ hormon szczescia.

Zima wcale nie musi byc¢ straszna! To dobry
moment do zmian, docenianiu drobnych przy-
jemnosci i skupieniu sie na swoich potrzebach.
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Nawadnianie w

okresie infekcji.

Dlaczego jest tak
. ne, a nawilzenie skuteczniejsze, lepiej jest pi¢ mate
Wazne ? ilosci, za to czesto i regularnie. Z pewnoscia przynie-

sie to lepsze efekty, niz wypicie naraz duzej ilosci.

Woda w organizmie cztowieka peini niezwykle wazna, Zalety nawodnienia
role. Jej obecnos$¢ pozwala na oczyszczenie organi-

zmu poprzez wydalanie z ciala toksyn. Woda jest tez Systematyczne uzupetnianie ptyndéw sprawia, ze
sktadnikiem kf‘“ ! pomagaw rOZPFO"V'adzamu tlen‘} nasz organizm jest lepiej nawilzony. To nie pozostaje
oraz substancji odzywczych w krwiobiegu. W okresie bez znaczenia dla gruczotéw $luzowych. Kiedy juz
jesienno-zimowych, kiedy jestesmy podatni na ztapiemy infekcje, jestesmy bardziej narazeni na

infekcje, picie systematyczne nawadnianie jest odwodnienie, szczegdlnie gdy goraczkujemy, dlate-
bardzo wazne. go czeste picie wody moze nam pomoc szybciej
wroci¢ do zdrowia.

Profilaktyka Podczas przeziebienia pomocne mogg okazac sie
rozgrzewajace kapiele lub inhalacje z gorgcej wody z

Aby przetrwac okres zimy bez infekcji warto dodatkiem olejkédw eterycznych lub ziét. Pomaga to

przez caty czas jej trwania stosowac odpowied- pozby¢ sie wydzieliny z nosa oraz odkrztusi¢ te,

nig diete. Uzywanie w kuchni naturalnych anty- ktora zalega w oskrzelach.

biotykdw z pewnoscig zadziata pozytywnie na

odpornos¢. Warto uzupetni¢ kuchenna szafka w Jak pi¢ odpowiednia ilo$¢ wody kazdego dnia? Naj-

produkty takie jak czosnek, imbir, kurkuma, czy lepiej mie¢ zawsze przy sobie butelke naturalnej

miod. Rozgrzewajace potrawy s kluczem do wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. Dobrym

diety odpornosciowe;j. pomystem jest ustawienie w smartfonie przypo-
mnienia o uzupetnieniu ptynow.

Systematycznosc jest niezbedna w skutecznym
nawadnianiu. Aby ptyny byty dobrze przyswaja-
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il dzwiekszyC swoja odpornosc?

O odpornosé nalezy dbac przez caly rok. Dlatego warto wiedzieé, co jg wzmacnia, a co jej
zagraza. Gdy jest oslabiona, szanse na zachorowanie sg duzo wieksze, poniewaz orga-
nizm ma problem ze zwalczaniem wiruséw. Akademia Zdrowa Muszynianki podpowia-
da, co zrobi¢, aby zbudowaé silniejszy system odpornosciowy.

Zdrowe odzywianie

Nie od dzisiaj wiadomo, ze na odpornosc¢ organizmu duzy wptyw ma sposob odzy-
wiania. Czeste objadanie sie, mato zréznicowana dieta lub gtodzenie sie sprawiaja,
ze organizm nie otrzymuje niezbednych sktadnikow odzywczych i staje sie ostabio-
ny. Witaminy i mineraty, takie jak zelazo, cynk, selen, czy kwas foliowy powinny
znalez¢ sie w codziennym jadtospisie kazdego z nas.

W zdrowej diecie nalezy zadbac o odpowiednig ilos¢ warzyw i owocow. Szczegdlng
uwage zwrocmy na cytrusy, ktore sg zrodtem witaminy C. Dobrg decyzja bedzie
takze rezygnacja z zywnosci wysokoprzetworzonej oraz regularne nawadnianie
organizmu. Systematyczne picie naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka
pomoze zapobiec odwodnieniu oraz dostarczy wielu wartosciowych sktadnikow
odzywczych, takich jak zelazo, magnez i wapn.

Ruch to zdrowie!

W trosce o odpornosc¢ organizmu nie powinno
sie pomijac¢ aktywnosci fizycznej. Bez wzgledu na
pore roku starajmy sie zapewnic¢ sobie regularny
ruch. Moze to byc¢ nordic walking, wypad na
lodowisko Iub uczeszczanie na sitownie, albo
basen. Najwazniejsze, aby dopasowac aktywnosc
do osobistych predyspozycji fizycznych.

W  budowaniu odpornosci wazna jest takze
atmosfera otoczenia. Stres wptywa niekorzystnie
na zdrowie, dobrze jest znalez¢ sposob na ztago-
dzenie go. Moze w tym pomdc np. spedzenie
czasu z bliskimi, czytanie ksigzek lub spacer.
Postarajmy sie takze o odpowiednig ilos¢ snu,
dzieki temu organizm zyska wystarczajgco duzo
czasu, aby sie zregenerowac. Zadbajmy réwniez
o regularne wietrzenie pomieszczen, a zwfaszcza
sypialni.
Stosujac sie do powyzszych rad, z pewnoscig uda
Ci sie poprawi¢ stan Twojej odpornosci. Nie
zapominaj, ze Twoim sprzymierzencem w walce o
lepsze zdrowie jest naturalna woda mineralna
Muszynianka. Miej jg zawsze przy sobie, a z pew-
noscia regularne nawadnianie nie bedzie dla
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‘Niedoboér magnezu

Magﬁez wspomaga wiele proceséw w organizmie cztowieka, a
& 'e‘— > f}ego niedobormoze Wywoiaé powazne-konsekwencje. Dlatego
tak wazne jest, by dbac o jego prawidtowg ilo§¢ w organizmie.

Za co odpowiada magnez?

Magnez wzmacnia uktad krwionosny i miesien sercowy. Uaktywnia biate
krwinki 1 pozytywnie wptywa na proces krzepniecia krwi. Pierwiastek
dziata przeciwzapalnie i przyspiesza gojenie ran. Reguluje rowniez rozwgj
uktadu kostnego, dlatego tak wazny jest w diecie dziecka. Magnez popra-
wia koncentracje i wspomaga prace mozgu, dlatego wazny jest rowniez w

diecie uczniow, studentéw i 0séb pracujacych umystowo.

Jak uzupetnia¢ magnez w

D.° gtéwnych objawow ; Kto przede wszystkim jest narazony organizmie?
niedoboru magnezu naleza: EFEESIRINIES magnezu? Bezpiccznym dter
. p magnezu sg owoce i warzy-

* zawroty i bole gtowy * 0soby pracujace fizycznie wa. Warto stosowac zbilan-

* napady szybkiego bicia o kobiety w cigzy sowana diete, ktéra dostar-
serca e 0s0by pracujgce umystowo czy Ci niezbednych minera-

e problemy z koncentracjg
e drzenie miesni
e napady niepokoju

tow. Znajdziecie go rowniez
w  Muszyniance,  ktora
dostarczy Ci 131.7 ml/I

magnezu.
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Zdrowiej z Muszyniankg

Muzyka
dla dzieci

Muzyka dla dzieci, zwtaszcza ta klasyczna i
relaksujaca pozytywnie wpltywa na samopo-
czucie naszego malucha. Tuz po urodzeniu,
w wieku przedszkolnym, jako nastolatkowie,
anawet w fonie matki. Sami przeczytajcie o
zaletach wlaczania dziecku spokojnej
muzyKki.

Muzyka moze petni¢ wiele funkcji. Poprawia
nastroj, dziata relaksujagco i uspokajajaco,
dodaje energii. Moze rozsmieszac, edukowac
oraz bawic. Jakg muzyke najlepiej wtgczac
swojemu dziecku?

Gdy nasz maluch jest pobudzony warto wta-
czy¢ mu relaksujace utwory, dzieki ktorym
wyciszy sie i spokojnie zasnie. Taka muzycz-
na terapia zadziata nawet na najwiekszego
urwisa.

Dzwiekowa kuracja staje sie coraz bardziej
popularna nawet w przedszkolach i ztobkach,
gdzie chetnie wykorzystywana jest przez
opiekunow do uspokojenia maluchow.
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Dzieciom mozemy rowniez wtgczac piosenki edukacyjne,
dzieki ktorym beda mogty ¢wiczy¢ pamiec i koncentra-
cja.

Jaki rodzaj muzyki wybrac?

Muzyka relaksujaca zawiera bardzo duzo réznych dzwie-
kow i odgtosow. Mozemy wybra¢ utwory zawierajace
dzwiek fortepianu lub skrzypiec, albo natury, zwtaszcza,
gdy organizm potrzebuje odpoczynku. Natomiast jezeli
zalezy nam, by pobudzi¢ sie do dziatania powinnismy
wybra¢ bardziej zdecydowane rytmy takie jak odgtos
bebndw.

Zdrowy i szczesliwy maluch

Pamietajmy, ze na zdrowy rozwd®] naszego dziecka
sktada sie wiele czynnikdw w tym zdrowa dieta i odpo-
wiednie nawodnienie. Dlatego warto stosowac diete
bogatg w owoce i warzywa i mie¢ w poblizy butelke Mu-
szynianki.
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Zdrowiej z Muszynianka Muszymﬂnkﬂ

wolnego czasu 1

gdy za oknem ey Ceee
mroz AL B 3

Niska temperatura oraz $nieg za oknem w
zaden sposéb nie powinny odstraszaé nas
od aktywnie spedzonego czasu. Zima
mozemy skorzysta¢ z wielu atrakcji, ktore
nie pozwola na nude!

Stoki narciarskie

Podczas wolnego weekendu mozemy wybrac sie na profesjonalny stok narciarki. W Polsce istnieje wiele
miejsc, gdzie kazdy znajdzie odpowiednia trase dopasowang do swoich umiejetnosci. Jazda na snowboardzie
lub nartach to sposob nie tylko na aktywny dzien, ale takze relaks z rodzing i przyjaciotmi.

Lodowisko

Muzyka i Swiatetka tworzg niesamowity klimat kazdego lodowiska. To idealny pomyst na spedzenie wieczoru
w gronie najblizszych. Lodowiska znajdziemy prawie w kazdym miescie, to forma rozrywki, ktéra pokochali nie
tylko najmtodsi.

Zabawy z dzie¢mi

Zabawy na Sniegu z dzie¢mi to swietny pomyst. Mozemy wspodlnie ulepi¢ batwana, pozjezdza¢ z gorki na
worku z sianem, zbudowac igloo lub urzadzi¢ bitwe na $niezki. To idealny moment na spedzenie troche czasu
razem i Swietng zabawe.

Zima nie musi by¢ nudna

Zima mozemy spedzac naprawde aktywnie czas na Swiezym powietrzu, zwtaszcza gdy pada sSnieg, a tempera-
tury sg minusowe. Pamietajmy jednak, ze podczas uprawiania sportéw zimowych tatwo sie odwodnic, dlatego

zawsze miejcie przy sobie butelke Muszynianki!
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