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Uporczywy katar- jak sobie

7z nim radzic?

Katar, zwany inaczej niezZytem nosa, to stan, ktory jest zwigzany z infekcjami

gornych drog oddechowych. Pojawia sie wydzielina z nosa, poniewaz organizm

probuje w ten sposob pozbyc¢ sie wiruséw. Akademia Zdrowia Muszynianki podpo-

wiada, co zrobi¢, aby zniwelowac¢ skutek infekeji i szybciej pozby¢ sie kataru.

Szybkie dziatania

Zauwazajac pierwsze objawy kataru, nalezy reagowac
natychmiast. Dobrze jest zazy¢ wtedy witamine C lub
preparat wapnia. To powinno sprawi¢, ze naczynia
krwionos$ne w nosie zostang uszczelnione.

Nie bez znaczenia jest tez higiena. Najlepszym dla zdro-
wia sposobem jest uzywanie jednorazowych chuste-
czek higienicznych. Jednak osoby, ktore korzystajg z
bawetnianych powinny pamietac, ze dopiero wypranie
ich w temperaturze powyzej 70 st. C zniszczy szkodli-
we drobnoustroje.

Alternatywa dla wizyty u lekarza

Aby usprawnic¢ oddychanie i zmniejszyc¢ ilos¢ wydzieliny
w nosie, warto zrobic sobie inhalacje z dodatkiem olej-
kow eterycznych (warto siegngc po tymiankowy, euka-
liptusowy lub jatowcowy). Podobne dziatanie bedzie
miato wdychanie naparu z rumianku lub szatwii. Poza
tym mozna sprobowac ptukania nosa wodg morska, co
ma rowniez te zalete, ze nawilza btone $luzowa.

Zdrowe odzywianie

Innymi domowymi sposobami na pozbycie sie kataru
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jest wtasciwe odzywianie. Warto w tym okresie
jes¢ potrawy rozgrzewajace, takie jak rosot, czy po
prostu z dodatkiem pikantnych przypraw. Sktadni-
kiem, ktory powinien rzadzi¢ w kuchni jest czosnek.
To naturalny antybiotyk, ktéry zapobiegnie rozwo-
jowi wirusow.

Odpowiednie nawodnienie

Nie powinno sie zapomina¢ o nawadnianiu organi-
zmu! Dobrym pomystem jest postawienie przy
tozku butelki naturalnej wody mineralnej, takiej jak
Muszynianka. Dzieki temu od razu po przebudze-
niu mozna uzupetni¢ ptyny. Muszynianka zawiera
niezbedne mineraty tj. wapn, potas, magnez oraz
zelazo!

Warto tez zadbac o nawilzenie powietrza, co utatwi
oddychanie. Odpowiednie bedg specjalne nawilza-
cze lub potozenie na grzejniku mokrego recznika.

Powyzsze rady z pewnoscig pomoga w zmaganiach
z nieprzyjemnym katarem. S3 tez sposobami na
zatrzymanie dalszego rozwoju infekcji gornych
drog oddechowych. Jesli jednak przeziebienie



Jak walczyc ze
stresem?

Obecna sytuacja sprawita, ze coraz wiecej sie stresu-
jemy, gorzej Spimy i zamartwiamy. Podpowiadamy
co zrobi¢, by lepiej spa¢ i mniej sie stresowac.

Aktywnos¢ fizyczna

Uprawianie sportu moze zmniejszy¢ w Twoim
ciele poziom hormonu stresu (kortyzolu) i zwiek-
szy¢ poziom endorfin, odpowiedzialnych za
uczucie szczescia. Kazda aktywnosc¢ fizyczna
pomoze Ci walczyc ze stresem, mozesz spacero-
wac, biega¢ czy uprawiac¢ joge. Niewazne jaki
sport wybierzesz, wazne, by sprawiat Ci przy-
jemnosc.

Dieta i nawodnienie

Odpowiednia dieta i nawodnienie poprawia
Twoje samopoczucie. Gdy organizm jest odwod-
niony produkuje wiecej kortyzolu. Oznacza to,
ze regularne spozywanie odpowiednie] ilosci
wody, ma wptyw na nasze samopoczucie, prze-
ciwdziata depresji oraz przywraca kontrole nad
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nerwami i stresem. Dlatego miej przy sobie zawsze
butelke Muszynianki, ktora nie tylko nawodni Twdj
organizm, doda réwniez niezbednych mineratow.

Sen

Na stres dobry jest regularny sen, ktory trwata okoto
/-8 godzin. Zadbaj o wygodny materac i odpowiednie
nawilzenie powietrza w pomieszczeniu.

Odstresowujacy masaz
Masaz z aromatycznym olejkiem pozwoli Ci zapomniec

o problemach, obnizy¢ napiecie w miesniach i wyzbyc¢
sie stresu.

Znajdz swoj wiasny sposob na relaks

Pomocne w walce ze stresem mogg by¢ wtasne pomy-
sty, ktére pozwolg nam sie zrelaksowac. Stuchanie
ulubionej muzyki, czytanie dobrej ksigzki, czy ogladanie
filmu- jezeli, ktéras z tych czynnosci sprawia, ze czujesz
sie lepiej, powinienes praktykowac to kazdego dnia!
Jednak jedno jest pewna sen, odpowiednia dieta i
nawodnienie s bardzo wazne, by zachowac zdrowe
ciato i umyst!
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D) ETWAddsl warto pi¢c wode mineralng?

Zima to okres, w ktorym zdecydowanie rzadziej siegamy po wode, poniewaz odczuwamy
mniejsze pragnienie. Jednak nie mozemy zapomnie¢ jak wazng role petni w naszym organi-
zmie, dlatego pamietajmy o wymijaniu minimum 2 litré6w wody dziennie.

Niejednokrotnie pisaliSmy o tym jaki
wptyw ma woda na przebieg podstawo-
wych procesdw w organizmie, na
wyglad naszej skory i na nasze samopo-
czucie. Brak odpowiedniego nawodnie-
nia moze by¢ przyczyna wielu choréb. O
tym dlaczego jeszcze warto pamietac o
piciu wody dowiecie sie z tego artykutu.

Okoto 70% ludzkiego ciata sktada sie z
wody. Gdy naszemu organizmowi nawet
w niewielkim stopni brakuje ptynow,
pogarsza sie stan naszego zdrowia. Dtu-
gotrwate odwodnienie moze prowadzic¢
do powaznych chorob.

Najlepszym nawodnieniem organizmu
jest woda. Dlaczego warto wybierac
wysokomineralizowana?

Woda taka jak Muszynianka nie tylko w
odpowiedni sposob nawodni Twoj orga-
nizm, ale takze dostarczy Ci niezbed-
nych mineratow, ktére petnig kluczowa
role w organizmie cztowieka. W Muszy-
niance znajdziecie magnez, wapn, potas,
zelazo oraz wodoroweglany.

Magnez bierze udziat w okoto 300 proce-
sach biochemicznych. Decyduje o prawi-
dtowe] czynnosci uktadu immunologiczne-
go i nerwowo-miesniowego. Bierze udziat
w przemianach biatek, ttuszczow i weglo-
wodandw, ma dziatanie uspokajajace.

Wapn stanowi gtéwny budulec kosci i
zebow, odpowiada za krzepniecie krwi.
Witasciwe stezenie tego pierwiastka to row-
niez sprawne miesnie, zdrowy sen i pogod-
ny nastroj.

Potas jest bardzo istotny dla funkcji uktadu
krgzenia mozgowego oraz pracy serca.
Obniza cisnienie krwi oraz pomaga w lecze-
niu alergii. Bierze udziat w procesie skurczu
miesni szkieletowych i miesnia sercowego,
w przewodnictwie bodzcow nerwowych,
aktywnosci enzymow, a wraz z magnezem
gwarantuje  zachowanie homeostazy
komaorkowe;.

Zelazo jest niezbedne do produkcji czerwo-
nych krwinek, bierze udziat w transporcie
tlenu z ptuc do tkanek organizmu, wspiera
uktad immunologiczny, utrzymuje prawi-
dtowa temperature ciata, wchodzi w sktad
istotnych biatek.

Wodoroweglany wptywaja korzystnie na
samopoczucie 0s6b cierpigcych na nad-
kwasote oraz poprawiajg stan chorych w
poczatkowych stadiach cukrzycy, obnizaja
zawartosc cukru we krwi i moczu.

"Chcesz byc¢ zdrowy, mtody, nie stron nigdy od
wody"

To stawne motto zielarza Andrzeja Czesta-
wa Klimuszko powinno na co dzien zago-
Sci¢ w naszym zyciu. Woda doskonale
nawadnia organizm i dzieki temu wptywa
na Jjego prawidtowe funkcjonowanie,

'zarévvhé;w\sferze fizycznej, jak i psychicz-
.._.‘. . nej,.‘ o o



Jak zadbac
o skore
twarzy

Z1m3g?

W czasie mrozow nasza skéra
potrzebuje szczegblnej ochrony i
pielegnacji. Suche powietrze,
wiatr i niskie temperatury
sprawiaja, ze nasza skora staje
sie szorstka i sucha.

Jakie sg przyczyny przesuszonej skory zima?

Skora, ktoéra jest nadmiernie przesuszona wytwarza
mniej sebum, ktore stanowi naszg naturalng warstwe
ochronng. Bez niego cera nie jest w stanie utrzymac
odpowiedniego nawilzenia, przez to staje sie podatna na
dziatanie czynnikow zewnetrznych. Staje sie matowa,
szorstka, sktonna do tuszczenia i podraznien. Dodatko-
WO nasza twarz zaczyna wygladac starzej i szybciej poja-
wiaja sie na niej zmarszczki. Z pomoca przychodzi odpo-
wiednia pielegnacja, zdrowa dieta i nawodnienie.

Pielegnacja skoéry zima

Najwazniejszym kosmetykiem w zimie powinien byc¢ dla
nas dobry krem. Najlepiej, aby zawierat substancje,
ktore pomogg utrzymac wode w skoérze. Wybierajmy
kosmetyki o naturalnym sktadzie, ktore potrafig napraw-
de zdziata¢ cuda. Chronig warstwe rogowg i pfaszcz
hydrolipidowy skory, a to wtasnie zima te miejsca szcze-
golnie sie odwadniaja.

Pamietajmy, ze rowniez zima naszej skorze potrzebna
jest ochrona przed szkodliwymi promieniami UV. Wy-

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr 01 / Styczen 2021

tacznie osoby, ktore faktycznie nie przeby-
waja na stoncu, moga z takiej ochrony zrezy-
gnowac. Najlepiej stosowac kremy o wspot-
czynniku SPF 30 lub 50.

Bardzo wazne dla zdrowo wygladajacej skory
jest odpowiednia dieta i nawilzenie od
wewnatrz. Dlatego nie zapominajmy o tym,
jak wazna funkcje w naszym organizmie petni
woda. Miejmy przy sobie zawsze butelke
Muszynianki, ktéra zawiera liczne mineraty.

Nie lekcewazmy pielegnacji skory zimag

Pamietajmy, ze zima naturalne mechanizmy
ochronne skoéry stabng, przez co narazona
jest na utrate elastycznosci i miekkosci.
Jednak dzieki odpowiedniej pielegnacji
mozemy utrzymac pieknie i zdrowo wyglada-
jaca skore nawet zima!




Zdrowiej z

Magnez w diecie
dziecka

Magnez to pierwiastek, ktory niezbedny jest, by mlody organizm
rozwijat sie prawidtowo. Jego niedobér moze prowadzi¢ do proble-
mow z koncentracjg i zapamietywaniem, a takze moze powodowac
niepokoj i zaburzenia rytmu serca. Dlatego tak wazne jest, by
znalazt sie w diecie kazdego dziecka.

Magnez w szczegdlnosci wazny jest w diecie dziecka, poniewaz
one szybko rosna, a pierwiastek ten bierze udziat w bardzo
wielu reakcjach biochemicznych. Kiedy w organizmie dorastaja-
cego dziecka brakuje magnezu, brakuje réwniez substancji,
ktora wyzwala wszelkie procesy. Prowadzi to do tego, ze zacho-
dza one w bardzo ograniczonym zakresie lub nie zachodzg w
ogole, a to moze wptywac¢ na zaburzenia rozwoju dziecka.
Nalezy pamietac, ze magnez jest jednym z najwazniejszych pier-
wiastkéw warunkujacych prawidtowy rozwoj kazdej dorastaja-
cej osoby.

Do jego najwazniejszych zadan nalezy:

e zwieksza odpornosc na stres

eposrednio wptywa na prawidtowa mineralizacje kosci
e zapewnia witasciwg komunikacje miedzy komorkami
nerwowymi, co ma wptyw na procesy myslowe -

tatwiej zapamietujemy i szybciej sie uczymy

ebierze udziat w syntezie witaminy D

Jakie sg przyczyny niedoboru magnezu?

Niedobdr magnezu moze pojawiac sie zarowno u chtopcow, jak
i u dziewczat. Jego przyczyna w gtownej mierze jest zty sposob
odzywiania, ktéry polega na spozywaniu albo zbyt matej ilosci
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produktow zawierajacych ten pierwiastek,
albo zbyt wielu sktadnikow, ktére maja
wptyw na zaburzenie jego wechtaniania.
Dlatego tak wazne jest, by dieta dziecka,
byta bogata w produkty zawierajace
magnez. Ten pierwiastek znajdziemy réw-
niez w Muszyniance, ktéra zawiera 131.7
mg Mg/I.

Jak objawia sie niedob6r magnezu?

Brak magnezu u dziecka objawia sie przede
wszystkim  trudnosciami  z  koncentracja
oraz nerwowoscia. Maluch jest rozdraznio-
ny, czesto ptacze i fatwo wyprowadzic¢ go z
rownowagi. Miewa takze problemy z zasy-
pianiem, jest zmeczony, jednak nie moze
zasnac, poniewaz jest ciagle pobudzony.

Czesto dochodzi do fizycznego ostabienia,
mrowienia w konczynach i bolu gtowy.
Rodzice, ktorzy podejrzewaja, ze ich dziec-
ko moze borykac sie z niedoborem magne-
zu, natychmiast powinni skontaktowac sie z
lekarzem pierwszego kontaktu i wykonac
zalecane badania.



