ZAKWASY - JAK SOBIE
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Zakwasy - co to takiego?

Zakwasy to tak zwany zespot
opdznionego bélu miesniowe-
go. Bol, ktéry wywotuja
spowodowany jest mikro-
uszkodzeniami miesni, ktore
powstajg podczas wzmozone-
go wysitku, szczegélnie gdy
nie poprzedza go rozgrzewka.
Zakwasy czesto tez towarzy-
szg osobom, ktore <¢wicza
sporadycznie i nie sg przyzwy-
czajone do wysitku fizycznego.

Zakwasy - jak je zwalczaé? e

Osoby, ktore ¢éwicza regularnie rzadziej zmagaja sie z pojawiajacymi sie zakwasami. Réwnie wazne jest
dopasowanie wysitku fizycznego do wtasnych mozliwosci.

Bardzo istotne dla zachowania miesni w dobrej kondycji jest regularny sen, bowiem podczas snu namnazajg
sie komorki satelitarne w miesniach, a one same sie regeneruija.

Dobrym sposobem na rozluznienie miesni jest pdjscie do sauny. Wysoka temperatura sprawi, ze miesnie
beda mniej bolaty.

Dla dobrej kondycji miesni wazna jest odpowiednia ilos¢ biatka w diecie. Jego podaz powinna by¢ dopaso-
wana do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz do wagi.

Aktywnosé fizyczna ma ogromne znaczenie dla naszego zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.

Trenujmy jednak z umiarem i zadbajmy o odpowiednig regeneracje organizmu. Muszynianka poleca sie
wszystkim sportowcom!
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deszty ciepte dni, a wtaka pogode coraz tatwiej o og
u. Jednak nie tylko w upalne dni moze dojs¢ do odw
rowniez podczas choroby, rozwolnienia lub wymio
n takiego stanu moze byc¢ o wiele wiece;j.

Odwodnienie dzielimy na lekkie, umiarkowane oraz ostre. Odwodnienie to nie tylko utrata wody
z organizmu, ale takze wyptukanie elektrolitéw, dlatego gdy dochodzi do takiej sytuacji jak
najszybciej nalezy uzupetni¢ ptyny. Muszynianka idealnie nawodni i uzupetni organizm
w niezbedne mineraty.

Podczas duzych upatéw dorosty cztowiek moze straci¢ nawet 10 litréw wody, dlatego w lecie
nalezy dostarcza¢ organizmowi wiecej ptyndw niz zwykle. W trakcie upatéw na odwodnienie
szczegdlnie narazone sg osoby starsze, mate dzieci oraz osoby, ktére przyjmuja leki moczopedne.

Do gtéwnych objawéw odwodnienia nalezy: mniejsza czestotliwo$¢ oddawania moczu, nadmierne
pragnienie oraz suchosc¢ w jamie ustnej. Jezeli w odpowiednim momencie nie uzupetnimy ptynéw
moga pojawic sie inne, niebezpieczne objawy jak; przyspieszona praca serca, zmniejszenie napie-
cia gatek ocznych, zmniejszenie elastycznosci skory, zmniejszona potliwos¢, drgawki, a nawet
omdlenia.

W trakcie lata pamietajmy by zawsze mie¢ przy sobie butelke wody mineralnej. Muszynianka
poleca sie do codziennego nawodnienia. Zabierz jg ze soba na spacer, w gory czy nad wode!
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Najlepsze rozwigzania
dla poprawy klimatu

Zmiany klimatu staty to rzeczywistos¢, ktora stanowi
zagrozenie. Topnieja lodowce i Snieg, wzrastaja tempera-
tury, zmieniaja sie rozktady opadéw, wzrasta Sredni
poziom morz i oceanow na swiecie. Dzieje sie to miedzy
innymi za sprawg ogromnej integracji cztowieka w srodo-
wisko naturalne:

Co kazdy z nas moze zrobic dla ochrony klimatu?

Kazda nasza czynnosc przyczynia sie do zwiekszenia puli gazow cieplarnianych, dlatego powinnismy podjac takie

dziatania, ktore zmniejsza wielkos¢ emisji i pozytywnie wptynat na budzet domowy.

Chronic¢ klimat mozemy na wiele sposobow, oto kilka prostych czynnosci, ktére pozytywnie wptynat na nasza
planete:

Ogranicz marnowanie jedzenia. Jest to problem globalny, ktory dotyczy wielu panstw. Marnujemy nasze pienia-
dze, prace innych ludzi, energie oraz zasoby naszej planety. Przyczyniamy sie w ten sposob do znacznych emisji
gazow cieplarnianych. Dlatego planujmy swoje positki i nie kupujmy ‘na zapas'’.

Oszczedzaj papier. Zbieraj makulature, drukuj dwustronnie, zapisuj zeszyty do korca, nie drukuj niepotrzebnych
dokumentow, korzystaj z wyrobdw tworzonych z makulatury. To sg naprawde drobne zmiany dla Ciebie, a duze
dla naszej planety.

Oszczedzaj energie elektryczna. Wymien zarowki na lampy LED lub swietlowki energooszczedne, ich zastoso-
wanie zmniejsza pobor pradu nawet o 80%. Korzystaj z naturalnego Swiatta, wytaczaj urzadzenia i lampy, gdy
z nich nie korzystasz, dopasuj moc oswietlenia do potrzeb.

Wybieraj transport, ktéry jest przyjazny srodowisku. \Wygodng podréz samochodem wiosng zamien na rower
lub spacer, jest to rozwigzanie zaréwno bardziej ekonomiczne, jaki i zdrowsze.

Segreguj Smieci. To bardzo wazne by odpady wrzuca¢ do odpowiednio do tego przeznaczonych pojemnikéw,
a gdy tylko masz mozliwosc¢ kompostuj odpady organiczne.

Dbanie o klimat to bardzo wazna sprawa, ktéra nie powinna by¢ przez nikogo ignorowana. Muszynianka
wspiera takie dziatania i edukuje w tym temacie!
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Odpoczynekjest tak samo wazny jak praca, pozwala nam oderwac sie od codziennosci, troche zwolnic i ztapac
oddech. Zyjac w ciggtym biegu zapominamy jak to jest sie troche zrelaksowac i po prostu przestac¢ myslec.

W jaki sposob nauczy¢ sie odpoczywac?

Czesto gdy chcemy odpoczac pierwsze co nam przychodzi na mysl to wtaczenie telewizora i lezenie na kana-
pie. Jednak taka forma odpoczynku nie zawsze jest satysfakcjonujaca. Czasamiwarto zastanowic sie co sprawi
nam najwiekszg przyjemnosc by ten czas przyniost nie tylko wymarzony reset umystu, ale i takze byt czyms
pozytywnym.

Odpoczywajmy stopniowo

Dla kogos, kto na co dzien nie ma czasu na odpoczynek, nagty nadmiar wolnego moze okazac sie kompletnym
szokiem. Dlatego swoj organizm warto przyzwyczajac¢ stopniowo i odpoczywac kazdego dnia po troche lub
zrobic sobie kilka dni wolnego.

Odpoczynek to bardzo wazny moment, ktorego nie powinnismy lekcewazyc. Odpoczywac warto kazdego
dnia np. po pracy czy uczelni. Najwazniejsze by w takim momencie skupic sie na sobie i wybrac najlepsza
forme odpoczynku, dopasowang do indywidualnych potrzeb. Odpoczywac mozemy spacerujac, jezdzac na
rowerze czy czytajac ksigzke. Muszynianka poleca sie do codziennego relaksu!
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Dlaczego warto
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wego i jest jednym z najistotniejszych organéw w
organizmie. Odpowiada za nasza zdolno$¢ do

myslenia, dlatego jest dla nas tak cenny i nalezy o
niego dba¢ kazdego dnia. Tylko w jaki sposéb?
Podpowiadamy!

Kiedy zacza¢ ¢wiczy¢ pamiec?

Mozg dziecka jest niezwykle chtonny. Swiadczy o tym, chociazby to, ze dziecko w szybkim tempie
rozwija umiejetnosci poznawania konotacji przedmiotowych i znaczeniowych. Umiejetnosci poznaw-
cze warto wykorzystywac juz od najmtodszych lat. Dzieciom w wielu 3 lat mozna juz dawac réznego
rodzaju zadania na ¢wiczenie pamieci, potgczone z zabawa, kolorami czy ruchem.

W jaki sposob éwiczyc pamiec?

Cwiczy¢ pamie¢ mozna na roézne sposoby, weale nie musza to by¢ skomplikowane zadania matema-
tyczne. Mozemy rozwiazywac krzyzéwki czy gra¢ w szachy. Mozesz tez wykonywac czynnosci, do
ktérych nie przywyktes, jak na przyktad mycie zebow lewg reka (lub prawa, jesli jestes leworeczny).
Po kilku dniach zauwazysz, ze ta czynnosc sprawia Ci coraz mniejszg trudnosc. Dzieje sie tak, ponie-
waz mozg uczy sie tego, ze nauka jest dla niego najlepszym treningiem.

Mdzg tez moze ulec zmeczeniu, dlatego wazne jest by miat czas na odpoczynek i regeneracje. Bardzo
istotny jest dla niego sen, ktory powinien trwac 7 do 8 godzin. Zadbajmy przede wszystkim o jego
jakosc. Przed snem nie uzywajmy komputera i telefonu, zasypiajmy w przewietrzonym pomieszcze-
niu i ktadzmy sie spac o regularnych godzinach.

Wazna kwestia dla naszego mézgu jest odpowiednia dieta oraz nawodnienie. Muszynianka

poleca sie kazdego dnia. Bogata w mineraty, ktére sg niezbedne nie tylko dla naszego mézgu, ale
i catego organizmu.
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