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—— Zdrowiej z Muszyniankg

Wptyw aktywnosci
fizycznej na zdrowie

Nie od dzi$ wiadomo, Ze aktywno$¢ fizyczna ma ogromny wptyw
na nasze zdrowie, ale takze samopoczucie. Dzieki temu wspiera-
my prawidlowe dzialanie organizmu i zapobiegamy rozmaitym
chorobom, jak np. otytos¢.

Jaki jeszcze wplyw na nasze zdrowie ma aktywnos¢ fizyczna?

Lista pozytywnych efektow zdrowego i aktywnego
stylu zycia jest naprawde dtuga. Do najwazniejszych
mozna zaliczy¢:

e zmniejszenie ryzyka otytosci

e ograniczenie ryzyka schorzen sercowo-
naczyniowych

e poprawienie nastroju, zmniejszenie leku oraz

stresu

dodanie energii

utatwienie zasypiania i poprawienie jakosci snu

wzmocnienie kosci i stawéw

pomoc w profilaktyce cukrzycy typu 2

pozwala na zachowanie funkcji metabolicznych

powstrzymuje i opdznia rozwdj nadcisnienia

tetniczego

Jak sie wiecej ruszac?

Aby wprowadzi¢ do swojego zycia odrobine ruchu, wcale nie
musisz podejmowac¢ od razu wielkich wyzwan. Wystarcza
drobne nawyki i regularnosc. Kazdy dzien zaczynaj od rozcia-
gania, zamiast windy wybieraj schody. Za oknem pogoda coraz
tadniejsza, wybierz sie na spacer lub wycieczke rowerowa. Te
niewielkie zmiany beda miaty pozytywny wptyw na Twojg kon-
dycje oraz zdrowie i moze stang sie poczatkiem przygody z
powazniejszymi treningami.
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JAK DBAC O OCZY LATEM?

Lato dla wielu z nas to moment na odpoczynek i urlop. Jednaltniekazdy zdaje
sobie sprawe jak ciezki jest to okres dla naszych oczu, ktére ngrazone'sanasilne
promieniowanie stoneczne.

Nie zapomnij o okularach przeciwstonecznych

Przede wszystkim zaopatrz sie w dobrej jakosci okulary przeciwstoneczne, ktére ochronig Twoje
oczy. Dtugotrwate przebywanie na stoncu jest bardzo szkodliwa, moze powodowac pieczenie, zaczer-
wienienie oraz suchos¢ oczu. Miedzy godzing 11, a 15 unikaj przebywania na otwartej przestrzeni,
stonce wtedy jest najmocniejsze, moze nie tylko uszkodzi¢ nasz wzrok, ale i skore.

Zadbaj o odpowiednie nawilzenie

Latem nasze oczy s bardziej wysuszone. Dlatego warto stosowacd nawilzajgce krople do oczu, ktére
dziataja na zasadzie tez. £agodza podraznienia i zaczerwienienia, a takze przynosza ukojenie po dniu
spedzonym na stoncu.

Odpowiednia dieta

Wzrok mozemy wspierac¢ réwniez od wewnatrz stosujac diete bogata w luteine. Znajduje sie ona
w szpinaku, pietruszce, jarmuzu oraz z6ttych warzywach i owocach.

Latem pamietajmy takze o odpowiednim nawodnieniu naszego organizmu. Muszynianka poleca sie na
stoneczne dni.
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Jak byc eko

przyzwoitym? 4

Ziemiajest tylko jednai powinni-
Smy o nig dba¢ kazdego dnia.To
sprawa niby oczywista, jednaknie
kazdy o tym pamieta. Bycie'ekolo-
gicznym to wrecz obowiazek
kazdego znas. W koncu wszyscy
checemy oddychac swiezym
powietrzem, pi¢czystgwode,
chodzi¢ po nieskazonej ziemi.
Podpowiadamy jak w kilku pro-
stych krokach zadba¢ o naszg
planete.

Kupuj uzywane ubrania

To nie tylko rozwigzanie bardziej ekologiczne, ale takze ekonomiczne. W second hendach mozemy znalez¢
prawdziwe unikaty w bardzo dobrych cenach.

Kup zmywarke
Zmywarka jest w stanie zaoszczedzic¢ potowe energiii nawet 1/6 wody. To Swietne rozwiazanie i duza wygoda.
Podlewaj kwiatki rano lub wieczorem

To prosty krok do oszczedzenia wody. Podlewaj swoje roslinki wczesnym rankiem lub pdZznym wieczorem.
W ciggu dnia woda szybciej odparuje i nie nawodni dobrze kwiatkow.

Korzystaj zdomowych srodkéw czystosci

Zrezygnuj z chemicznych srodkéw czystosci i zastap je wykonanymi wtasnorecznie. Szyby mozesz umyc¢ np.
wodga wymieszang z sokiem z cytryny i octem.

Bierz krétkie prysznice

Zrezygnuj z kapieli na rzecz krotkich prysznicow, dzieki temu oszczedzisz na rachunkach za wode i sprawisz
prezent dla swojej skory.

Bycie bardziej eko nie wymaga duzego naktadu pracy. Wprowadzajgc drobne zmiany w naszym zyciu mozemy
zrobic¢ naprawde duzo dla naszej planety.
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je uzupelniacé?

.

kcjonowal prawidtowo. Ich niec
nerwowego. Dlatego warto

Elektrolity - dlaczego s3 takie wazne?

Elektrolity to sole jonéw takich jak wapn,
magnez, sod, potas. Zaliczane sq do moc-
nych elektrolitow, ktore sg rozpuszczalne
w wodzie. Ich Zrédtem jest woda (np.
Muszynianka) oraz pozywienie.

Biorg one udziat w wielu procesach, ktore
przebiegajg w naszym organizmie. Wpty-
wajg na prace miesni, mozgu oraz innych
organow. Pozwalajg zachowac gospodarke
wodno-elektrolitowa, aponadto odpowia-
daja za przewodzenie impulsow elektrycz-
nych przez neurony do innych komorek.

Niedobor elektrolitéow - objawy

Nieprawidtowy poziom elektrolitow moze

przynies¢ za sobg niebezpieczne skutki.

Ich utraty trudno jednak unikngc¢. Do

takich sytuacji dochodzi podczas wysokich

temperatur czy wzmozonego wysitku

fizycznego. Niedobor elektrolitow moze prowadzi¢ do wielu nieprzyjemnych
i niebezpiecznych dla nas skutkéw. Dlatego warto regularnie nawad-
nia¢ organizm i stosowac zréwnowazona diete.
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rycia, ktorej nie da sie unik-
usisz korzysta¢ z medycyny
swojej diety zywnosé, ktora

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek to jeden z najzdrow-
szych ttuszczéw na ziemi. Badania labo-
ratoryjne wykazaty, ze posiada silne
dziatanie przeciwzapalne na skore oraz
moze chroni¢ przed uszkodzeniami
stonecznymi. Dodatkowo w prawie 73
proc. sktada sie z ttuszczow jednonie-
nasyconych, co wigze sie z jedrnoscia
skory i jej elastycznoscia.

Orzechy wtoskie

Bogate sg w kwasy omega-3 poprawia- Ttuste ryby
ja nawilzenie skory. Dzieki temu

zmarszczki sg mniej widoczne. Jedzenie ttustych ryb zapobiega starzeniu sie skory. £0sos,
ktory jest jednym z najpopularniejszych rodzajow ttustych ryb
Woda dodatkowo zawiera przeciwutleniacz karotenoidowy, ktory

powoduje, ze skora wyglada mtodziej.
Woda odgrywa szczegodlng role. Nawil-

zanasza skore od wewnatrz, nadajac jej Na zdrowy wyglad naszej skory wptywa wiele czynnikow.
promienny  wyglad.  Muszynianka Odpowiednia dieta, nawodnienie (wypijaj minimum dwa litry
poleca sie do codziennego nawodnie- wody dziennie), aktywny tryb zycia oraz odpowiednia ilo$¢ snu
nia. to podstawa naszego zdrowego wygladu i odpowiedniego

samopoczucia.
Ptatki owsiane
Polecamy Muszynianke do codziennego spozycia.
Bogate sg w witamine E oraz amino-
kwasy, ktore redukujg uszkodzenia
skory spowodowane stoncem, odzy-
wiajg jg oraz przeciwdziatajg wolnym
rodnikom.
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